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1 PREAMBULE

Fondée en 1973 en faveur de nos ainé(e)s, handicapé(e)s, isolé(e)s, I'ASBL “30+30” s'attache a leur venir en
aide, non seulement économiquement, mais aussi moralement.

Outre un secrétariat permanent, I'ASBL “30+30” offre un accompagnement aussi large que possible. Au-dela
de notre assistance administrative, sociale, fiscale et juridique, de l'organisation des soins a domicile, nous
développons des liens de solidarité et de convivialité entre nos “30+30” et de nombreux actifs.

Par exemple, nous organisons des journées de détente et des activités variées, afin de rompre leur
isolement. Nos volontaires effectuent des visites aux personnes malades, afin de leur apporter un maximum
de réconfort matériel et moral.

Le nombre de démunis ne fait que croitre, mais certains sont plus vulnérables que d'autres. Les “30+30”
le sont particulierement. Dépendant quasi exclusivement des aides privées, toute assistance, méme minime,
est bienvenue.

La réalisation de ces objectifs nécessite des moyens en “main d’ceuvre”, des moyens en “bonnes volontés” et
aussi des moyens “financiers”.

Mais ces buts sont difficiles a atteindre, et la nécessité d'agir en vue de leur résolution et de sauvegarder
les résultats obtenus est toujours d'actualité.

C'est ainsi que I'ASBL est essentiellement composée de volontaires. L'action des volontaires au sein de notre
association est capitale. Mais, elle est si discréte que trés souvent, on l'oublie. Pourtant, sans les volontaires,
nous ne pourrions mener a bien les missions que nous nous sommes fixées.

Les taches dont s'acquittent nos volontaires sont multiples : visites aux malades, secrétariat, comptabilité,
permanences et accueil des membres, encadrement lors de nos différentes manifestations, assemblage et
mise sous enveloppe de notre périodique “Contact 30+30” (12 pages A4 a + 3 000 exemplaires 5 fois par
année) ; Certains ne peuvent nous accorder qu'une petite demi-journée par semaine, d'autres viennent
plusieurs jours. lls sont tous les bienvenus et le remarquable travail quils effectuent mérite notre
reconnaissance. Parmi eux, les visiteurs aux malades sont souvent sollicités. Le réconfort qu'ils apportent par
leur présence, par leur écoute, est terriblement important pour les personnes en difficulté.

L'ASBL a donc, en 2025, comme dans les années antérieures, organisé toute une série d'activités que
nous commenterons amplement ci-apres.

Ajoutons que 'ASBL est ouverte a toute personne handicapée, quel que soit son age, et que depuis 2001,
elle accepte parmi ses membres les personnes ayant atteint 50 ans et plus.

En 1993, notre ASBL avait été élue par I'Europe, comme association participante a 'Année Européenne du
3¢éme Age et de la Solidarité entre les Générations.

1.1 Hauts Patronages

®,

“ En_2004, Sa Majesté le Roi Albert Il nous a manifesté son encouragement en acceptant, a titre
exceptionnel, de nous accorder Son Haut Patronage a l'occasion de la Grande Soirée de Gala de
Bienfaisance organisée, en avant-premiére, au Théatre Royal du Parc.

A plusieurs reprises déja auparavant, la Famille Royale nous avait fait I'honneur de soutenir certaines

de nos activités.

*,

< En_2014, notre Grande Soirée de Gala de Bienfaisance, a été organisée au «Théatre de la place
des Martyrs», le 11 décembre 2014. En Premiére : “Trac” de Bruno COPPENS. Un nouveau solo
orchestré par son inséparable metteur en scéne : Eric DE STAERCKE.
Les Présidents d’Honneur étaient :
Monsieur Rudi VERVOORT, Ministre-Président Bruxellois,
Madame Joélle MILQUET, Vice-Présidente, Ministre de I'Education, de la Culture & de I'Enfance,
Gouvernement de la Fédération Wallonie-Bruxelles,
Messieurs Benoit CEREXHE & Philippe PIVIN, Députés-Bourgmestres.

dé'g-ll\-/l'ar-fyrs», le 16 décembre 2015. En Avant-Premiére : “Odes a ma Douche” de Claude SEMAL/
Charlie DEGOTTE - Compagnie du Chien Ecrasé.

Les Présidents d’Honneur étaient :

Monsieur Rudi VERVOORT, Ministre-Président Bruxellois,

Messieurs Benoit CEREXHE & Philippe PIVIN, Députés-Bourgmestres.

-4-



ASBL “30+30” RAPPORT ANNUEL 2025

Centre Hospitalier, le Groupe vocal « La Choréale » et I'Orchestre a Vents de Lens, pour leur extraordinaire
prestation du 18 octobre 2015 a la Basilique de Koekelberg lors de la messe présidée par le Peére
Marc LERQY et également la Police de Koekelberg pour la sécurité qu’elle a assurée lors de cet événement.

Cet événement, rehaussé par la présence du Roi Albert & de la Reine Paola, a permis a la partie
nationale de la Basilique, d’étre comblée et de nous réchauffer le cceur.

Nul doute, que chacun(e) d’entre nous gardera un souvenir inoubliable de cette messe chantée durant
laquelle fut interprétée Missa Katharina de Jacob de Haan.

des Martyrs», le 3 novembre 2016. Au Programme : "Les Femmes Savantes" de Moliere -
Comédie Francaise.

Les Présidents d’'Honneur étaient :

Monsieur Rudi VERVOORT, Ministre-Président Bruxellois,

Messieurs Benoit CEREXHE & Olivier MAINGAIN, Députés-Bourgmestres.

des Martyrs», le 29 novembre 2017. Au Programme : "L’Affaire de la rue de Lourcine" de
Eugéne LABICHE - Création.

Les Présidents d’Honneur étaient :
Messieurs Benoit CEREXHE et Philippe PIVIN, Députés-Bourgmestres.

des Martyrs», le 8 novembre 2018. Au Programme : "La Thébaide ou Les Fréres Ennemis"
de Jean RACINE - Création.

Le Président d’Honneur était :
Monsieur le Ministre-Président du Gouvernement de la Région de Bruxelles-Capitale, Rudi VERVOORT.

« En_2020, notre Grande Soirée de Gala de Bienfaisance a été préparée en 2019 et organisée

exceptionnellement le 7 janvier 2020 pour débuter la « Nouvelle Année » de maniére festive,
a une comédie théatrale !

Théatre de la Toison d’Or « TTO Théatre » - A Paffiche “Saison One 2.0” - Création de
Marie-Paule Kumps & Bernard Cogniaux

Les Présidents d’Honneur étaient :
Monsieur le Ministre-Président du Gouvernement de la Région de Bruxelles-Capitale, Rudi VERVOORT
& Benoit CEREXHE, Député-Bourgmestre.

« En 2021, notre Grande Soirée de Gala de Bienfaisance n’a pu étre organisée tout particulierement

particulierement liée a 'augmentation exponentielle du co(t de la vie. Cette situation a également
impacté le nombre des adhérents et surtout les participations aux activités culturelles organisées par
PASBL. Il reste évident que la crise du Covid-19 a laissé des traces et rendu les adhérents plus frileux.

Plusieurs hautes personnalités, Ministres d’Etat, anciens Ministres, Sénateurs et Députés ont également
accepté de participer & notre Comité de Soutien.

1.2 Projet réalisé grace au soutien de la Fondation Roi Baudouin,
et aide de la Fédération Wallonie-Bruxelles, de la COCOF,
de la Commune d’Evere de la Loterie Nationale

En 2004, la Fondation Roi Baudouin a retenu et subventionné notre projet intitulé : “Création d’un site
Internet pour ’ASBL 30+30” que 'ASBL « 30+30 » remercie tout particulierement.

A I'heure actuelle, le site est opérationnel et est visité en moyenne 500 fois par mois :
www.30plus30.be.

L’ASBL « 30+30 » remercie vivement les pouvoirs subsidiants pour leur aide que I'Association recoit de
la Fédération Wallonie-Bruxelles, de la COCOF, de la Commune d’Evere et de la Loterie Nationale.
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2 HISTORIQUE

1973-2025: 52 années d'existence au service des seniors, des isolés, des invalides,
des handicapés, des malades...

La plupart des gens ne se rendent pas compte de la quantité de travail que ces 52 années d'existence ont
nécessitée.

Nous vous proposons de traverser le temps au moyen de quelques chiffres significatifs de l'activité de
notre association.

Les visites des malades ont représenté pour nos bénévoles plus de 6 600 déplacements au domicile, a
I'ndpital ou en maison de retraite. Au niveau des soins que nos équipes d'infirmieres rendent a domicile,
nous dépassions allegrement le chiffre de 360 800 visites en 52 ans. De plus, nous remarquons que ce
nombre ne cesse de croitre depuis des années. Nous allons donc essayer d’accroitre le nombre d’infirmieres.

Vous comprendrez certainement I'importance primordiale du soutien de notre Président Monsieur Yves LIBERT,
I'ceuvre poursuivie au service des autres par le Fils de Monsieur Emile LIBERT, Défunt Président-Fondateur
de I'ASBL “30+30”, de nos Volontaires, de nos Membres du Conseil d'Administration, des Membres ainsi que
l'apport financier essentiel des Pouvoirs publics, de nos Donateurs, Sponsors et Publicitaires. Qu'ils soient
tous remerciés chaleureusement car I'ASBL “30+30” existe grace a eux.

Dans le cadre de l'aide administrative et sociale (pension, logement, ...), prés de 67 000 conseils ont été
prodigués. Plus de £+ 20 000 déclarations d'impéts ont été rédigées lors des permanences fiscales et au moins
14 000 aides juridiques ont été accordées gratuitement par notre équipe d'avocats.

En 52 ans, nous avons également emmené au théatre plus de 32 300 membres lors de 490 représentations.
Nous avons organisé plus de 1 000 excursions pour permettre a plus de £ 400 000 personnes de sortir de
leur isolement. Et enfin, nous avons partagé avec + 6 000 membres de grandes émotions lors de nos circuits
socioculturels a I'étranger.

Les différents déjeuners-dansants du nouvel an ont rassemblé plus de 13 900 personnes.

Et, pour couronner le tout, nous avons envoyé, au bas mot, 33 220 000 pages d'information par
I'intermédiaire de notre Contact Bimestriel “30+30”.

Les 52 années nous auront permis de rencontrer et d'apprécier + 100 000 membres.

6 KN K K K K
3 ACTIVITES 2025

3.1 Activités en faveur des personnes du 3°™ 3age et
des handicapés

Les statuts de 'ASBL “30+30” répondent entiérement aux termes du discours prononcé le 21 juillet 2004 par
Sa Majesté le Roi concernant les problemes rencontrés par les pensionnés, les malades, les handicapés :

Art. 3.

§ 1. L’association a pour objet de promouvoir 'amélioration des conditions de vie des personnes ayant
au moins cinquante ans, des invalides, et notamment de veiller a ce que ces personnes soient en possession
des renseignements concernant les avantages qu’elles peuvent retirer de la Prévoyance Sociale et de
la législation sociale, et de les orienter vers les services sociaux d’organismes publics ou privés qui pourraient
leur venir en aide lorsque leur situation personnelle ou familiale est obérée.

Subsidiairement et a défaut de lintervention des services susdits, I'association pourra faire elle-méme
les démarches nécessaires en vue de I'augmentation d’avantages sociaux ou de lintervention des ceuvres
d’aide sociale ou d’assistance.

§ 2. L’association peut assister matériellement et moralement les personnes ayant au moins 52 ans et
les invalides, victimes ou menacés d’'une infraction ou d’'une situation d’insécurité. Elle peut prendre a
cet égard toute initiative et effectuer toute démarche, tant pour un cas individuel que pour un intérét collectif.
Elle peut aider lesdites personnes dans la défense de leurs droits et intéréts, notamment dans leurs relations
avec la justice et 'administration.
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§ 3. L’association peut, en cas de besoin, intervenir par l'octroi d’avantages en nature ou en services,
en faveur de toute personne ayant au moins 50 ans et des invalides. Elle veille, en outre, a promouvoir
toute activité socioculturelle en faveur de ses membres.

Quelques-uns des objectifs que nous tenons a réaliser sont :

encourager les ainés a vivre chez eux,

éliminer les discriminations liées a I'age,

garantir un niveau de vie décent aux pensionnés,

offrir une allocation d'autonomie aux plus dépendants,

renforcer la sécurité physique des ainés,

les protéger contre la maltraitance,

promouvoir la culture et les loisirs chez les ainés,

améliorer les services a domicile,

assurer une plus grande qualité de vie dans les maisons de repos,
rendre l'espace public plus sdr et plus convivial.

N N N N N N SN

3.1.1 Lutte contre l'isolement affectif, administratif et juridique

3.1.1.1 Visites a domicile, soins médicaux, infirmiéres

Plus que d'autres, les personnes agées ou handicapées ne pouvant se déplacer facilement, les personnes
malades a I'hépital ou a leur domicile, ont besoin d'étre sorties de leurs peines et bien souvent de
leur isolement, car elles sont souvent obligées de rester dans leur demeure ou dans leur maison de retraite.

Nous disposons d'une équipe de volontaires préts a rendre des visites aux personnes isolées et/ou malades.

A l'occasion de ces visites, il est de tradition que les volontaires apportent un petit cadeau : colis, fleurs,
chocolats, ... Ce petit geste est toujours accueilli avec joie car il ttmoigne de la solidarité des membres de
notre association.

Les volontaires sont a admirer pour leur patience et leur faculté d'écoute, parfois mises a rude
épreuve. Si, dans les hépitaux, les visites sont relativement limitées dans le temps, dans les homes,

elles sont déja plus longues, mais les visites a domicile peuvent parfois durer des heures,
les malades et isolés s'accrochant réellement a celui ou celle qui leur rend visite.

Certaines personnes plus malades ou plus handicapées, réclament temporairement ou a long terme des soins
plus spécifiques que, seuls, peuvent assurer des spécialistes.

La aussi, nous disposons de plusieurs équipes d’infirmiéres agréées par 'INAMI; elles ont effectué, en 2025,
3 945 visites et interventions a domicile de «Madame PIERLET Julienne et son équipe
d’infirmiers/infirmiéres », une centaine de visites a domicile de « la Croix-Rouge » et de nombreuses visites
de « EMS - Entraide Médico-Social ASBL », qui ont été réalisées auprés d’autant de personnes agées et/ou
isolées.

3.1.1.2 Permanence administrative et juridique

Rien de plus stressant que de se sentir seul, démuni devant les formalités a remplir pour obtenir
un logement social, une indemnité, introduire un dossier quelconque, bref, se sentir dépouillé pour effectuer
des démarches de toutes sortes.

Pour résoudre ce probléeme, une permanence d'aide administrative est accessible au local de l'association,
du lundi au vendredi de 09h00 a 11h30, toute I'année. Les personnes présentant des cas plus compliqués
peuvent obtenir un rendez-vous.

En 2025, des centaines de conseils ont été prodigués.

Une permanence spéciale, en télétravail, pour les déclarations fiscales a été prévue gratuitement pour
les membres « 30+30 » en ordre de cotisation 2025. 9 déclarations fiscales de nos membres ont été
traitées gratuitement par Monsieur CHANET Philippe de SPF Finances.

En 2025, de multiples avis ont été donnés principalement par téléphone aux membres en difficulté pour
leurs déclarations d’impéts et ont été guidés a SPF - Service Public Fédéral Finances et/ou au local
« 30+30 ».
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Un probléme souvent rencontré est le manque de connaissance de ses droits dans de multiples situations de
la vie quotidienne, en matiére de patrimoine, logement, travail, maladie, accident, pension, ...

A cet effet, une permanence juridique assurée par des avocats et autres spécialistes répond a toute
demande par téléphone. En 2025, plusieurs cas ont pu é&tre éclaircis. Ces précieux conseils
permettent souvent d’éviter de lourdes et pénibles démarches.

3.1.1.3 Editoriaux - Santé - Société - Multimédia - Droit & Argent

Lors des différentes éditions de notre bulletin bimestriel “Contact 30+30 ”, les conseils juridiques ainsi que
les demandes d’avis, transmis au Secrétariat, ont été mis a la disposition de tous nos membres par
des articles reprenant I'essentiel des cas présentés.

lls ont été regroupés ci-dessous en 4 parties, avec un petit symbole par partie, qui est repris dans les pages
suivantes :

1 Editoriaux - 5 éditos

2 Santé - 10 informations

3 Société - 2 informations

4 Droit & Argent - 4 informations

Nous en donnons ci-aprés une synthése, les regroupant par section ainsi que la référence au bulletin
(n°/page).

1 Editoriaux (1° page de nos diverses publications en 2025)
Sous cette rubrique, ont été publiés 5 éditos.

Q Contact n° 1/2025

LA PRIME TARIF SOCIAL POUR LES PERSONNES VIVANT EN APPARTEMENT DESORMAIS DISPONIBLE

I1 existe désormais une nouvelle prime pour les ménages qui ne peuvent pas bénéficier du
tarif social de I’énergie parce qu’ils vivent dans un immeuble a appartements doté d’une
installation collective d’énergie.

Jusqu'il y a peu, le tarif social pour I’énergie ne pouvait bénéficier qu’a des personnes disposant d’un contrat d’énergie
conclu a leur nom.

C’est la raison pour laquelle le gouvernement a souhaité remédier a cette situation en approuvant une loi portant sur
I'introduction d’une « prime tarif social pour les installations collectives ». La prime concerne le gaz, I'électricité et
les réseaux de chaleur. Le mazout, le propane et le pétrole en sont donc exclus.

Qui peut bénéficier de la prime tarif social ?

Cette prime tarif social est une aide trimestrielle réservée a certaines catégories d’ayants droit répondant aux critéres
légaux, notamment celles et ceux qui ne disposent pas de contrat d’énergie a leur nom. Elle n’est pas cumulable avec le
tarif social classique, ce qui signifie qu’elle est spécifiquement destinée aux personnes dont I'énergie est fournie par le biais
d’un contrat collectif. Il peut s’agir, par exemple, d’'un ménage vivant dans un appartement chauffé par une chaudiére
collective au gaz dont le contrat est au nom de I'association des copropriétaires ou du syndic.

Pour en bénéficier, il faut également que le résident paye sa consommation réelle d’énergie. Cela veut dire que les
personnes vivant dans des formes d’habitation collectives pour lesquelles elles paient un forfait journalier tout compris ne
peuvent pas bénéficier de la prime tarif social.

Calendrier et procédure de demande

Bien que le droit a la prime soit effectif depuis le 1¢rjuillet 2024, les demandes ne peuvent étre soumises que depuis
le 3 septembre 2024. Les ayants droit peuvent faire leur demande via la plateforme en ligne du SPF Economie, par e-mail ou
par courrier recommandé. Pour toute demande introduite en septembre 2024, la prime sera accordée pour I'entiéreté du
trimestre en cours (juillet-aoiit-septembre).

Le montant de la prime sera calculé trimestriellement par la Commission de régulation de I'électricité et du gaz (Creg), sur
la base du tarif social. Il sera donc différent chaque trimestre.

-8-
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O Contact n° 2/2025

S’ELOIGNER DES BAREMES ET TENIR COMPTE DES COMPETENCES POUR DETERMINER LE SALAIRE ?

Les employeurs belges souhaiteraient a 1’avenir tenir davantage compte des prestations
et des compétences de leur personnel pour déterminer le salaire, plutét que de faire évoluer
la rémunération en fonction de l’ancienneté, ressort-il mardi d’une enquéte menée par
le spécialiste en ressources humaines Acerta Consult auprés de 500 entreprises.

D’apres I'étude, les dirigeants d’entreprises aspirent a s’éloigner des baréemes pour déterminer la rémunération de leur
personnel. Seul un quart d’entre eux (26 %) souhaiterait en effet continuer a s’appuyer sur le principe de I'ancienneté
(plus I'ancienneté est importante, plus le salaire est élevé) en matiére de rémunération, comme c’est le cas dans 78 %
des entreprises actuellement. Les autres préféreraient surtout que le salaire soit fondé sur les prestations (40 %) et les
compétences professionnelles (34 %).

Or, I'enquéte révele que la principale préoccupation des travailleurs en Belgique est d’étre assuré de recevoir
mensuellement un salaire fixe sur leur compte en banque. Les employés privilégient par ailleurs I'utilisation de barémes
liés a 'ancienneté. Pour 85 % d’entre eux, il est ainsi essentiel de savoir combien ils gagneront chaque mois et comment
cette rémunération évoluera au cours des cinq a dix prochaines années.

En majorité, les travailleurs et travailleuses belges sont satisfaits de leur rémunération. Ainsi, les quelque
2 700 employés interrogés dans le cadre de I'enquéte d’Acerta donnent une note moyenne de satisfaction de 7/10 a
leur package salarial. Ce résultat s’aligne sur les estimations des dirigeants d’entreprise qui s’attendaient a ce que leur
personnel attribue une note de 7,2/10 a leur rétribution.

Q Contact n° 3/2025

ASTUCE GENIALE POUR DECOURAGER LES CAMBRIOLEURS

Comment des progrés révolutionnaires peuvent rendre votre résidence familiale plus siire que
jamais. Les systémes d’alarme intelligents sont la toute derniére méthode pour défendre votre
famille.

Assurer la protection de votre famille commence par les bases - votre propriété doit avoir un systéme d’alarme.
Cependant, en Belgique, beaucoup de propriétaires ne savent pas vraiment comment s’y prendre.

Aprés tout, ce n’est pas la peine de payer un abonnement mensuel si le systéme ne fonctionne pas, et nous avons tous
entendu des histoires épouvantables sur des systemes d’alarme désuets qui n’ont pas marché ou sur des cambrioleurs
qui ont tout simplement coupé les fils. Heureusement, il existe une solution.

Les systemes d’alarme intelligents, qu’est-ce que c’est ?

Nombreuses sont les personnes qui n’ont jamais entendu parler d’un systéme d’alarme intelligent. Pourtant, ils sont
déja en train de révolutionner les foyers belges et des milliers de personnes sont déja convaincues de leurs avantages.
Les systemes d’alarme intelligents offrent une myriade de fonctions de sécurité réparties dans toute votre maison,
toutes reliées a votre smartphone.

Alarmes de porte et de fenétre, détecteurs de mouvement, caméras-espionnes, et méme des appareils futuristes qui
détectent le son du bris de verre, un systeme d’alarme intelligent couvre tout ca.

Contrairement a une simple « boite fixée au mur », un systéme d’alarme intelligent vous permet de protéger chaque
centimétre carré de votre maison a distance.

Cela signifie que vous continuez a contrdler a 100 % la sécurité de votre maison, méme lorsque vous étes au travail ou
en vacances. Cela est plus crucial que vous ne le pensez, car le temps de réaction est vital en cas de vol.

« ...une technologie intelligente vous permet de surveiller votre maison a tout moment et depuis n’importe ol. »

Des systéemes d’alarme avec installation gratuite sont maintenant disponibles a des prix jamais vus en Belgique.
Désormais, plutot que de compter sur les voisins pour aller voir pourquoi I'alarme de votre maison s’est déclenchée
(et soyons réalistes : personne ne le fait jamais), vous pouvez alerter les autorités directement a partir du QG de votre
smartphone.

Encore mieux, avec la révolution des maisons intelligentes devenant une réalité, investir dans une alarme intelligente
peut méme faire baisser votre prime d’assurance.



https://quotes.expertmarket.com/systemes-de-securite?utm_campaign=00f560f02b46139fdf63d1bcaedb4d253c&utm_content=00067c6535616ac4ed1da0a2ea79adca68&cid=59526105df6ca&utm_source=outbrain&utm_medium=cpc&campaign=59526105df6ca-B2C-SEC-BE_FR-EM-MC-D-RON-All-1&content=Bruxelles%3A+Cette+astuce+pour+prot%C3%A9ger+sa+maison+fait+fureur+en+Belgique&source=outbrain&network=000ff7cb38887082f154a9f73d2a7c2657&title=Bruxelles%3A+Cette+astuce+pour+prot%C3%A9ger+sa+maison+fait+fureur+en+Belgique&outbrainclickid=v4-92Doo83-1191516042-1&dicbo=v4-92Doo83-1191516042-1&article=web.expertmarket.com%2Fproteger-votre-habitation-be%2F&anr=good&anrId=2630185275.78820e2f7abb885c351ed7633c138d35
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Comment trouver le bon systéme d’alarme ?

Le mot clé dans les systéemes d’alarme intelligents est « flexibilité ». Vous pouvez maintenant vous procurer
un systéme qui est parfaitement adapté a votre maison, et assembler votre systeme en fonction de vos besoins précis.
Si vous avez besoin de caméras-espionnes pour couvrir un grand jardin, ou de détecteurs de bris de verre pour
protéger toutes les fenétres de votre maison, vous pouvez désormais concevoir votre systéme exactement comme vous
le souhaitez.

Cela signifie que le prix peut varier, et que vous pouvez payer plus ou moins, selon vos besoins.

Q Contact n° 4/2025

LES FACTEURS NE LAISSERONT DESORMAIS PLUS D’AVIS DE PASSAGE DANS LA BOITE AUX LETTRES

Les facteurs ne glisseront en principe plus d’avis de passage dans la boite aux lettres en cas
d’absence du destinataire lors de la livraison d’un colis, annonce bpost. Les clients recevront
désormais par défaut une notification via 1’app My bpost ou par e-mail.

Cette alternative numérique a I'avis de passage papier « découle du vif succés rencontré par I'app My bpost, déja
utilisée par 4,3 millions de Belges », explique I’entreprise postale.

Bpost avait déja annoncé que ce systeme permettant de recevoir une notification du facteur en cas d’absence serait
déployé systématiquement et par région dans I’ensemble du pays. Il s’applique désormais a toutes les communes.

Des exceptions

Les seules exceptions a cette nouvelle regle s’appliquent lorsque I’expéditeur est un particulier ou lorsqu’aucune
adresse e-mail n’est associée a I’envoi, nuance cependant I'entreprise postale. Dans ces cas-la, un avis de passage en
papier recyclé sera encore glissé dans la boite aux lettres. Une autre exception est faite pour les envois recommandés,
dont les préférences de livraison peuvent toutefois étre paramétrées via I’app My bpost.

L’application en question regroupe en effet de fagon numérique tous les colis, envois recommandés et autres produits
de courrier. Elle permet d’y suivre le statut d’'un envoi, de modifier ses préférences de livraison, d’émettre des
autorisations et donc, désormais, de recevoir également les avis de passage.

Selon bpost, cette mesure permet d’économiser 394 tonnes de C0O2 par an et 302 tonnes de papier par an, soit une
réduction de 97% du volume de papier.

Il est désormais possible de modifier le jour ou I’adresse de livraison d’un colis ou d’un recommandé, méme si cet
envoi est déja en cours, signale bpost. Cette modification doit se faire au travers de I'application mobile My bpost.

Le consommateur peut, via 'app, demander au facteur de passer avec un colis ou un courrier recommandé un jour
ouvrable plus tard que prévu. L'option est disponible dés que la livraison a été annoncée via I’application ou par e-mail et
peut étre activée jusqu’au moment ou le facteur commence sa tournée le matin, y compris donc le jour de la
livraison, précise bpost. Dans le cas des lettres recommandées, I'option est proposée jusqu’au moment o I’envoi est trié.
Les destinataires peuvent aussi modifier le lieu de livraison de leur colis, qui doit toutefois étre situé dans la méme
région que I'adresse originelle. La communication de la nouvelle adresse peut se faire a partir du moment oil la
livraison est annoncée dans I’application ou par e-mail, jusqu’au moment ou le facteur entame sa tournée le matin.
Il présentera alors I’envoi a ce nouveau lieu le jour méme, assure I'entreprise postale.

Le destinataire peut aussi changer d’adresse de livraison pour les envois recommandés. Pour des raisons de sécurité,
cette demande doit cependant se faire auprés d’un point poste ou d’'un bureau de poste. Rediriger un envoi
recommandé est possible a partir du moment ol il est annoncé dans I’application jusqu’au moment oui I’envoi est trié.

O Contact n° 5/2025

MONTESSORI, UNE AUTRE VISION DU VIEILLISSEMENT

La méthode Montessori adaptée aux seniors suscite un intéressant croissant. En effet,
elle permet a chacun de rester acteur de sa vie, méme en cas de difficultés cognitives.

«Toute aide inutile est une entrave au développement de I'individu. Chaque chose que vous faites a ma place est
une chose que vous m’enlevez. » Voici, en deux phrases, résumée la pensée de Maria Montessori (1870-1952), premiére
femme médecin en Italie, a qui on doit la méthode pédagogique qui porte son nom. Son hypothése ? Tous les enfants sont
capables d’autonomie, d’autodiscipline, de concentration, de communication et d’épanouissement s’ils sont placés dans
un environnement adapté a I'expression de leur potentiel.

Dans les années 90, un psychologue américain, Cameron Camp, a développé une méthode d’accompagnement
des seniors basée sur ces principes. Opposée a l'infantilisation des ainés, cette approche entend favoriser I'autonomie,
y compris pour les personnes atteintes de pertes cognitives comme dans la maladie d’Alzheimer.
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Des gestes qui ont du sens

Valérie Van Berlamont, Directrice de la Maison de Repos et de Soins (MRS) Trefles a Anderlecht, est convaincue que
cette méthode apporte aujourd’hui beaucoup a ses « habitants ». « La méthode Montesorri passe d’abord par le
vocabulaire : on ne parle pas de résidents mais d’habitants car on considére les personnes comme pleinement actrices
de leur vie », explique-t-elle. Sensibilisée a la méthode Montesorri depuis quinze ans, cette ancienne aide-soignante
y voit une véritable « philosophie » de vie, qui permet d’accompagner les personnes fragilisées par le vieillissement et/ou
les troubles cognitifs. « C’est une question de regard qu’on porte sur la personne, qui lui permet de vivre en pleine
possession de ses choix, de prendre encore des risques, de conserver une liberté de mouvement et de réflexion méme s'il
y a des moments oli la raison s’envole », analyse-t-elle.

Les 12 principes de la méthode
I'adapter aux besoins

1. L'activité doit avoir un sens. >
2. Inviter la personne a participer. meilleure accessi!)ilite
3. Offrir le choix @ chaque fois que ¢’est possible. epas de midi, précise
4. Parler moins, montrer plus. 1 de I'organisation, on
5. Se concentrer sur les capacités de la personne et non pas sur ses limites. 'approche Montessori,
6. Adapter sa vitesse a celle de la personne, ralentir lorsque c’est nécessaire. 2 salade, s’occuper du
7. Utiliser des indices visuels, des repéres dans I’environnement. parler ». Alors que les
8. Proposer a la personne quelque chose a tenir et a manipuler. er permet en effet de
9. Aller des activités les plus simples vers les plus complexes. en miroir » pour qu’ils

10. Diviser I'activité en sous-étapes pour en faciliter la compréhension et la réalisation.
11. A la fin, demander a la personne si elle a aimé I'activité et si elle sovhaiterait la refaire.
12. Privilégier I'’engagement a I'efficacité: I'important est de faire, pas de « bien faire ».

Sous cette rubrique, ont été publiées 10 informations de type santé.

< Contact n° 1/2025 p. 10
CROIX ROUGE - ASBL “30+30” - ACTION SOCIALE
- Lutte contre la pauvreté et la précarité;
- Lutte contre la solitude des personnes agées et I'isolement;

- Améliorer le bien-étre des personnes; ...
Des objectifs de I’ASBL « 30+30 » depuis toujours !
Nouveau !

« 30+30 » est partenaire du service de visites a domicile de la Croix-Rouge de Belgique.
VOUS VOUS SENTEZ SEUL(E) ? VOUS RIMERIEZ RVOIR DE TEMPS EN TEMPS UNE PRESENCE CONVIVIALE A DOMICILE,
SORTIR DE CHEZ VOUS PLUS SOUVENT, DISCUTER OU PARTAGER VOS ENVIES ?

Le service de visites a domicile est développé par la Croix-Rouge de Belgique depuis 2008 et est proposé
gratuitement. Son objectif est d’atténuer le sentiment de solitude des personnes agées. Il vous permet de
recevoir chaque semaine pendant 1 a 2 heures, chez vous, la visite d’un bénévole.

C’est 'occasion idéale pour partager un moment convivial, un loisir, se promener ou bavarder, tout simplement.

INTERESSE ?
Catherine Souchon au 02/311 31 62 ou via I’adresse e-mail : catherine.souchon@ croix-rouge.be

N.B.: Ce nouveau service facilite le maintien a domicile de la personne, tout en renforcant son autonomie et
son bien-étre, la ou il n’existe généralement que des accompagnements de courte durée, suite a
une hospitalisation par exemple - Le service est totalement gratuit.

ASBL « 30+30 » - Tél : 02/726 83 39 - E-mail : info@30plus30.be
< Contact n° 1/2025 p. 11
EMS ASBL - ASBL “30+30” - SOINS A DOMICILE

« EMS - Entraide Médico-Social ASBL » en partenariat avec « ASBL 30+30 »
UN TANDEM GAGNANT POUR PLUS DE SOLIDARITE ET D’EQUITE !
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La conjoncture actuelle a comme conséquence qu’un nombre de plus en plus élevé de personnes ne savent plus
se soigner correctement. Afin de leur apporter des soins efficaces, tout en leur permettant de rester chez eux,
un nouveau service est créé au sein de « ASBL 30+30 », qui permet de nous étendre dans les soins a domicile, pour
toute la région de Bruxelles-Capitale, par un service gratuit, sous prescription médicale. Grace a cela, nous espérons
atteindre plus de 20 000 a 30 000 soins spécifiques.

Le tandem « EMS - ASBL 30+30 » est un partenariat avec le groupement d’infirmiéres EMS - Entraide Médico-Social
ASBL, Gsm. 0485/79 00 60 et le service « Soins a domicile » de Madame PIERLET, Gsm. 0484 05 99 87, qui a comme
objectif d’optimiser les soins et les services donnés aux personnes défavorisées comme les seniors, les sans-abri,
les personnes précarisées, a leur domicile. Ces soins sont entiérement remboursés par la mutuelle.

* Disponibles pour les 19 communes de Bruxelles et ses alentours

* 12 infirmiéres mobiles toutes agrées par I'INAMI

*  Pratique de I'art infirmier, soins préventifs, soins curatifs de plaies complexes, des soins de plaie simples,
soins d’hygiéne ainsi que les soins palliatifs

Des injections en IV, IM ou SC

Application de pommades

Prestations a techniques spécifiques

Disponibles 7/7 et 24/24.

En plus, EMS assure une assistance « Garde malade » et « Aide aux malades a domicile ».
Transport de malades non urgent.

* X X *

Ce nouveau regroupement rejoint, nous semble-t-il, nos préoccupations quant au vieillissement de la population,
a la prévention, aux nouvelles fagons de faire au niveau de la gestion du réseau de la santé.

« Nous sommes a votre écoute, votre bien-étre est une de nos priorités ».

EMS ASBL ASBL 30+30 Madame PIERLET
Rue Théodore Verhaegen, 196-202 Avenue du Cimetiére de Bruxelles, 8 & son équipe

1060 Bruxelles 1140 Bruxelles de soins a domicile
Gsm: 0485/79 00 60 Tél: 02/726 52 41 Gsm: 0484/05 99 87
E-mail : ems.belgique@gmail.com E-mail : info@30plus30.be

< Contact n° 2/2025 p. 5

DECOUVERTE D’UN NOUVEL ELEMENT DECLENCHEUR DE LA DEPRESSION

La glycine, un acide aminé couramment utilisé dans les compléments alimentaires pour
améliorer I’humeur et favoriser le sommeil, pourrait alimenter les dépressions séveéres et
les crises d’angoisse, selon des recherches récentes.

La glycine, que I'on trouve notamment dans toutes les sources de protéines comme le poisson, la viande, la volaille,
les produits laitiers et les Iégumes, les haricots, les épinards, le chou-fleur, la citrouille mais aussi dans certains fruits
comme la banane et le kiwi, peut envoyer un signal au cerveau et ainsi le forcer a « ralentir ». Ce phénoméne est
susceptible de contribuer a la dépression majeure, a I'anxiété et a d’autres troubles de I’humeur. C'est ce que révele
une nouvelle étude publiée jeudi dans la revue Science.

Probléme de société

Selon les chercheurs, cette découverte pourrait contribuer au développement de nouveaux médicaments a action plus
rapide pour ces maladies difficiles a traiter.

« La plupart des médicaments destinés aux personnes souffrant de dépression n’agissent qu’au bout de plusieurs
semaines, voire pas du tout. Nous avons vraiment besoin de nouvelles et meilleures options », a déclaré
Kirill Martemyanov, le neuroscientifique qui a dirigé I'étude.

La dépression majeure est I'un des probléemes de santé les plus urgents au monde. Cette maladie s’est beaucoup
répandue dans le monde ces derniéres années, en particulier chez les jeunes adultes. Un rapport européen de 2019
indique que la santé mentale des 72 millions de jeunes Européens est « particulierement préoccupante ». Pas moins de
14% des jeunes de 18 a 24 ans risquent de souffrir de dépression au cours de leur vie. Les femmes sont plus
susceptibles que les hommes de souffrir de symptomes dépressifs.
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Bloquer les récepteurs

Fait remarquable, la glycine n’est vendue qu’en tant que complément alimentaire pour améliorer I’humeur. D’aprés
Martemyanov, cela s’explique par le fait qu’elle affecte différents types de cellules de différentes maniéres. Dans
certaines cellules, elle envoie des signaux excitateurs, mais dans d’autres types de cellules, elle envoie des signaux de
ralentissement. Dans ce cas, le cerveau devient plus vulnérable au stress. Avec le temps, cela peut alimenter I'anxiété et
la dépression chez les adultes.

Les scientifiques, affiliés a I'université de Floride, sont arrivés a cette conclusion aprés 15 ans de recherche. lls pensent
maintenant pouvoir lutter contre la dépression en bloquant les récepteurs de la glycine dans I’organisme. Selon eux, cela
pourrait permettre de prévenir la maladie chez les personnes prédisposées.

« Nous avons besoin de toute urgence de nouveaux traitements contre la dépression », a déclaré M. Martemyanov.
« Si nous pouvons cibler ces récepteurs, cela pourrait logiquement nous aider. Nous y travaillons actuellement.

La glycine en complément alimentaire se présente le plus souvent sous forme de poudre cristallisée. Il est donc trés
facile de I'utiliser et de I'incorporer dans votre alimentation de tous les jours.

< Contact n° 2/2025 p. 11

LES KIWIS ET LES ASPERGES CONTIENNENT LE MOINS DE PESTICIDES

Parmi tous les fruits et légumes, les agrumes contiennent le plus de pesticides tandis que les
asperges en présentent a peine quelques traces.

Les agrumes contiennent en moyenne des résidus de 4,2 types de pesticides. Les fraises et les cerises occupent
respectivement la deuxiéme et la troisiéme place, avec une moyenne de 3,7 et 3,5 types. Du coté des Iégumes, la laitue
(3,6), le pak-choi et le poivron (2 chacun) sont ceux qui comptent le plus de variétés de pesticides.

Globalement, les fruits affichent une moyenne de 2,7 types de pesticides, contre 1,4 pour les Iégumes. Les fruits les plus
propres sont le kiwi et la pasteque, avec 0,6 type de pesticide en moyenne. Mais le véritable champion se trouve parmi
les Iégumes: les asperges ne présentent pratiquement aucune trace de pesticides.

Parmi les aliments analysés, 73% contiennent des résidus d’un ou plusieurs pesticides, et la moitié (51%) présente
méme plusieurs résidus a la fois. Un Iégume ou un fruit sur cinq contient un ou plusieurs pesticides de la famille des
PFAS, tandis que 16% renferment des perturbateurs endocriniens.

< Contact n° 2/2025 p. 12

LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMES FAVORISERAIENT LE VIEILLISSEMENT BIOLOGIQUE

Pas chers et faciles a utiliser, les aliments industriels ultra-transformés, comme certains
plats préparés, biscuits, sodas, hamburgers, favoriseraient le vieillissement biologique
de ceux qui en sont de gros consommateurs, selon des chercheurs.

L'étude, qui a permis de mesurer un marqueur du vieillissement biologique, en I'occurrence la longueur de
composants génétiques appelés « télomeres » chez 886 Espagnols de plus de 55 ans en tenant compte de leur
consommation quotidienne d’aliments ultra-transformés, suggére que le (mauvais) régime alimentaire peut faire
vieillir les cellules plus rapidement.

Les participants, répartis en quatre groupes, des plus gros utilisateurs d’aliments ultra-transformés (3 ou plus par
jour) aux plus faibles (moins de deux), ont donné des échantillons de leur salive pour les analyses génétiques et
indiqué leur consommation alimentaire quotidienne.

La recherche a déja associé ces aliments ultra-transformés, la plupart du temps trop gras, trop sucrés et salés, a
des maladies telles I'obésité, I'insuffisance cardiaque, I'hypertension, le diabéte et divers cancers.

Des recherches récentes suggerent d'ailleurs que cette alimentation peut également impacter le fonctionnement
cérébral.

Mauvaise stabilité de notre patrimoine génétique

Les plus gros consommateurs (plus de 3 portions ou plats par jour) de ces aliments trées modifiés par des processus
industriels doublaient pratiquement leur risque d’avoir des télomeéres courts comparés a ceux qui en consommaient
le moins, selon I’étude présentée a la conférence européenne et internationale sur I'obésité (ECOICO).

Or les télomeres sont des structures protectrices qui préservent la stabilité et I'intégrité de notre patrimoine
génétique et, donc de I’ADN nécessaire au fonctionnement de chaque cellule du corps. En vieillissant, nos télomeéres
raccourcissent car chaque fois qu’une cellule se divise, elle perd un petit bout de télomere. Ce phénomene se répete,
aboutissant a la sénescence ou vieillissement biologique des cellules qui cessent alors de se diviser et de fonctionner
normalement.
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La longueur des télomeéres est considérée comme un marqueur de I’age biologique au niveau cellulaire.

Prolonger la recherche

Les participants les plus consommateurs de cette nourriture contenant peu ou pas d’aliments entiers, et souvent
des aromes, des colorants, des émulsifiants, des produits manipulés (huiles hydrogénées, amidons modifiés) étaient
plus susceptibles d’avoir des antécédents familiaux de maladie cardiovasculaire (MCV), de diabéte et de graisses
sanguines anormales, et de grignoter davantage entre les repas.

lls ont consommé notamment plus de graisses, de graisses saturées, de restauration rapide et de viandes
transformées, et moins de fruits et de Iégumes.

La bonne nouvelle est que la tendance peut étre inversée. Limitez également la consommation d'aliments
transformés, riches en sucres ajoutés, en gras saturés et en sel. Privilégiez la cuisine maison. En mangeant
davantage de fruits et de Iégumes, riches en antioxydants, nous combattons les inflammations initiées par
la malbouffe. Les poissons gras et les avocats, quant a eux, dopent le taux de fabrication de nouveaux neurones.
EtI'exercice physique a un effet positif sur la neuroplasticité du cerveau.

< Contact n° 2/2025 p. 15

TROUBLES DE LA VISION : 10 SYMPTOMES COURANTS ET CE QU’ILS SIGNIFIENT

Chaque trouble de la vue ou affection de 1’oeil posséde son lot de symptomes. Cataracte,
DMLA, glaucome... Sachez distinguer les maladies des yeux les plus courantes.

Les maladies oculaires comme la cataracte, la DMLA ou le glaucome peuvent se développer sans que I'on s’en rende
compte, jusqu’a affecter gravement notre vision. Identifier les premiers symptomes peut faire toute la différence pour
préserver sa vue. Découvrez comment reconnaitre les troubles oculaires les plus fréquents. On vous donne également
4 cas qui méritent de consulter en urgence.

Difficultés a voir les objets de pres

Vous étes hypermétrope si vous voyez bien les objets éloignés mais pas ceux qui sont proches. Voici les signes a surveiller :
difficultés a faire des mises au point de pres,

difficultés a se concentrer,

besoin de plisser les yeux,

fatigue oculaire (yeux qui piquent),

la vision se brouille lors de périodes prolongées de lecture,

maux de téte aprés une tache qui nécessite de fixer le regard,

un strabisme qui apparait soudainement ou qui semble empirer en fin de journée.

Vous pouvez également étre preshyte, un trouble dii a I'age et non a une déformation de I'oeil ou de la cornée.
Voici les signes a surveiller :

o besoin d’éloigner un livre pour pouvoir le lire,

o vision troublée a une distance de lecture normale,

o fatigue visuelle apres la lecture,

e maux de téte (dans de rares cas).

Difficultés a voir les objets de loin

Vous étes myope si vous voyez trés bien de prés mais votre vision est floue de loin. Voici les signes a surveiller :
les objets éloignés paraissent flous,

besoin de plisser les yeux,

besoin de rapprocher un document ou un livre pour pouvoir le lire,

besoin de se rapprocher de la TV pour mieux voir,

inconfort oculaire ou maux de téte,

frottage constant des yeux.

Vision trouble et déformée

Vous souffrez sans doute d’astigmatie, causée par une déformation ou a une irrégularité de la cornée. Voici les signes a
surveiller :

o fatigue oculaire,

¢ maux de téte apreés un effort oculaire,

o embrouillement de la vue de loin ou de prés,

o étirement ou une déformation des images percues.
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Douleurs oculaires dans les deux yeux

Il peut s’agir d’un probleme provoqué par des tensions dans la nuque et les épaules. Les muscles tendus peuvent en effet
faire pression sur les nerfs optiques a I’arriére de votre téte.

Cela peut également étre le signe d’une hypertension oculaire, qui se caractérise par une augmentation de la pression
exercée par I'humeur aqueuse qui est le liquide situé entre la cornée et le cristallin.

Une douleur ou une anomalie dans un seul eil

Dans les cas les moins graves, cette douleur est généralement causée par la présence d’un corps étranger dans
I'oeil, mais également par un probléme de santé qui affecte directement les yeux. Cela peut ainsi étre le résultat
d’infections virales, bactériennes ou d’une inflammation des yeux comme la blépharite, la conjonctivite et I'iritis.
Dans les cas les plus graves, une douleur dans I'oeil peut étre le signe avant-coureur d’un glaucome aigu, un herpés
ou un zona ophtalmique. Les deux derniers étant des infections risquant de se propager a la cornée. C’est aussi
la conséquence d’une déchirure ou décollement de la rétine.

Des mouches volantes

Ces petites taches présentent dans la vision sont de petits morceaux de débris qui flottent dans le vitré, une masse
gélatineuse qui remplit 'intérieur de I'oeil et qui contribue a maintenir sa forme.

Un bouton douloureux au bord de la paupiere

C’est clairement le signe de I'apparition d’un orgelet ou un chalazion, des tuméfactions d’apparition soudaine,
localisées au niveau de la paupiére.

Taches scintillantes qui envahissent le champ de vision

Vous avez comme un trou dans votre champ visuel latéral, d’abord petit, entouré de crénelures scintillantes a
la maniére d'un filament électrique ? C’est le symptome classique d’une migraine ophtalmique, causée par
une réduction du flux sanguin vers I’oeil due au rétrécissement des vaisseaux sanguins. Les symptomes disparaissent
deés que la circulation sanguine revient a la normale, aprés 10 a 30 minutes.

Vision trouble, hesoin de lumiére et mauvaise perception des contrastes et reliefs

Pas de doute, vous étes atteint de cataracte ! Peu a peu, le cristallin de I'oeil devient trouble, ce qui provoque
une baisse progressive de la vision.

Perte de la vision centrale, vision déformée

Une tache floue ou sombre au centre du champ de vision? Vous souffrez sans doute de dégénérescence maculaire liée
al'age (DMLA). La DMLA survient principalement chez les personnes de plus de 60 ans et, selon les cas, peut avoir de
graves conséquences sur votre vision et votre vie quotidienne.

Urgences ophtalmologiques : quand consulter ?

Certaines situations nécessitent une prise en charge rapide par un spécialiste. Voici les principaux cas ou il est

indispensable de consulter un ophtalmologiste ou de se rendre aux urgences :

- Douleur ou anomalie dans un ceil : cela peut étre le signe d’un glaucome aigu ou d’une infection comme un herpeés
ou un zona ophtalmique, qui peuvent atteindre la cornée. L’apparition soudaine de corps flottants ou d’éclairs peut
également révéler une déchirure rétinienne.

- (Eil rouge chez un porteur de lentilles : cela évoque une infection, pouvant évoluer en abcés et menacer la cornée.

- Géne persistante aprés un traumatisme : méme sans douleur, un corps étranger logé dans les couches profondes de
I'eil peut causer des dommages importants.

- Projection de produit chimique : rincez immédiatement I'eil avec du sérum physiologique ou de I'eau claire, puis
consultez sans tarder pour éviter des complications graves.

< Contact n° 3/2025 p. 6

CAFEINE, FAITES VOTRE COMPTE

Café, thé, ainsi que maté et cacao contiennent une seule et méme substance: la caféine, qui stimule la concentration et
la vigilance. Selon plusieurs études menées sur un grand nombre de personnes, les buveurs d’au moins trois tasses de café
quotidiennes conserveraient de meilleures facultés intellectuelles avec I'age. Une consommation réguliére de café ou de thé
pourrait méme protéger contre les maladies d’Alzheimer et de Parkinson, grace aux effets conjugués de la caféine et
des polyphénols antioxydants présents dans ces boissons.
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Une tasse de apporte en caféine
Café filtre (100ml) 75 mg
Café expresso (100ml) 65 mg
Café soluble (100ml) 45 mg
Décaféiné (100ml) 2mg
Maté (150ml) 80 mg
Thé (150ml) 40 mg
Chocolat chaud (150ml) de3al7mg
Boisson au cola (cannette de 330ml) 35mg

Boisson « énergisante » (cannette de 250ml) 80 mg

2 Contact n° 3/2025 p. 12

LE NUTRI-SCORE DES BOISSONS VA ETRE AJUSTE

Le mode de calcul de l’étiquetage nutritionnel Nutri-Score a changé a partir de la fin 2023
pour mieux prendre en compte les connaissances en matiére d’alimentation et de santé, ont
annoncé les autorités sanitaires.

Le Nutri-Score est un systeme d’étiquetage qui vise a renseigner le consommateur sur les bénéfices ou
les désavantages pour la santé des aliments en vente en magasin. Les pastilles allant du vert au rouge assorties
des lettres A a E sont d’application en Allemagne, Belgique, Espagne, France, Luxembourg, Pays-Bas et Suisse.

Mais le Nutri-Score, lancé en 2017, a fait I'objet de critiques qui, sans remettre en cause son bien-fondé, portent sur
le caractére obsoléte ou inadapté de certaines de ses recommandations. Les responsables du systéme ont donc
décidé de revoir I'algorithme de calcul en commencant par les aliments solides I'an dernier. La nouvelle mise a jour
annoncée récemment concerne les aliments liquides. L'algorithme de classification des boissons sera ainsi modifié
afin, notamment, de restreindre la substitution des sucres par des édulcorants.

Ce qui va changer

Les évolutions pour les boissons permettront d’atteindre les principaux objectifs suivants, tout en renforcant
la cohérence avec les recommandations alimentaires :

Harmoniser I'algorithme en assurant une classification cohérente de I’ensemble des boissons.

Ainsi, le lait, les boissons lactées et les boissons végétales ont été incluses dans cet algorithme en assurant
une classification du lait écrémé et demi-écrémé dans les classes les plus favorables et en permettant
une différenciation entre les différents types de lait selon leur teneur en matieres grasses et avec les boissons lactées
sucrées.

Mieux différencier la composition nutritionnelle des boissons selon leur teneur en sucres. En particulier pour
les boissons faiblement sucrées, et modifier I’algorithme afin de limiter la substitution des sucres par des édulcorants.
Maintenir la position spécifique de I'eau - seule boisson recommandée par les organisations internationales - dans
la catégorie A.

Conserver une classification globalement similaire des jus de fruits et nectars (incluant les smoothies) par rapport
a I'algorithme actuel du Nutri-Score, jugée adéquate par les experts au regard de la littérature scientifique.

Recommandations en Belgique

Les directives diététiques pour la population adulte belge recommandent de :
o consommer le moins possible de boissons contenant des sucres ajoutés et d’opter plutot pour de I’eau. L'eau
devrait étre le premier choix.
o consommer 1 a 1,5 litre d’eau par jour, réparti sur la journée, en plus des liquides absorbés par
I'alimentation.
o privilégier I'eau du robinet pour des raisons de santé et de durabilité.
« sion n’aime pas I'’eau, opter pour des alternatives non sucrées : comme I'’eau aromatisée (sans sucre ajouté
ni édulcorant), le thé, la tisane ou le café.
e consommer quotidiennement entre 250 et 500 ml de lait et de produits laitiers.
Désormais, les six pays concernés doivent introduire ces changements dans leur réglementation d’ici la fin de I’année.
Les entreprises concernées auront ensuite deux ans pour adapter leur étiquetage.
Le Nutri-Score est un outil pour vous aider a choisir plus facilement, néanmoins, il est important de garder a I'esprit
I'importance d’une alimentation variée et équilibrée.
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¢  Contact n°® 5/2025-26 p. 3

L)

LE PASSAGE A L’HEURE D’HIVER A CHAMBOULE VOTRE SOMMEIL : NOS CONSEILS

Cela fait déja plusieurs jours que nous sommes passés a 1’heure d’hiver et vous ne
parvenez toujours pas a dormir des nuits complétes ? Les experts militent depuis un certain
temps pour 1’abolition de ce systéme car il a un impact négatif sur la santé. Voici quelques
conseils pour vous aider a vous adapter rapidement a ce nouveau cycle.

Avec le passage a I’heure d’hiver, la nuit tombe une heure plus tot, tandis que le soleil se léve plus vite le matin. Cela a
évidemment un impact important sur notre horloge biologique interne. Pour autant, nous ressentons généralement
plus de difficultés a nous adapter a I'heure d’été plutot que I'inverse. Et pour cause : I'heure d’hiver est plus en phase
avec notre horloge biologique naturelle. Celle-ci s’aligne en effet au rythme du soleil, ce qui explique pourquoi les
gens manquent souvent de sommeil pendant I'été.

Selon les scientifiques du sommeil, moins de lumiére le soir, comme c’est le cas en hiver, accélére un peu notre
horloge biologique. De ce fait, nous nous coucherons un peu plus tot le soir et nous nous réveillerons un peu plus tot.
Mais les plus sensibles d’entre nous peuvent néanmoins ressentir les effets du changement d’heure durant la saison
froide et éprouver des difficultés a s’endormir plus tot. Heureusement, ce n’est pas une fatalité. On vous donne des
conseils pour améliorer votre sommeil.

Sortez suffisamment

L’exposition a la lumiére aide I'horloge biologique a se réinitialiser. Par conséquent, sortez immédiatement aprées
vous étre levé, méme si le temps est nuageux. La luminosité et la clarté de la lumiére du jour sont 100 fois plus fortes
que la lumiére artificielle. Les personnes trés sensibles a I'effet de la lumiére peuvent également recourir a
la luminothérapie.

La lumiére agit de plusieurs maniéres. Par exemple, il existe des connexions directes entre la rétine qui recoit la
lumiére et I'horloge biologique, mais aussi avec les centres cérébraux qui régulent nos humeurs. Ainsi, la lumiére
nous donne de I'énergie dés le réveil et elle a un impact positif sur le métabolisme de I'insuline.

Enfin, I'exposition a la lumiére freine fortement la production de mélatonine (hormone du sommeil). Or, plus on la
bloque au réveil, plus vite elle s’active le soir venu, ce qui permet de mieux dormir la nuit suivante.

Rituels & régularité

La régularité est indispensable pour un sommeil réparateur, en particulier pour les personnes souffrant de troubles
du sommeil. Essayez donc de vous coucher tous les soirs a la méme heure. Il est préférable de terminer la journée
deux heures avant le coucher par des rituels relaxants: prenez un bain, tamisez les lumieres, lisez ou regardez
la télévision, buvez une boisson chaude (mais pas du café!). De cette maniére, votre corps reconnait les signaux et
se prépare pour la nuit. Méme le week-end, il est également préférable de conserver cette régularité.

< Contact n° 5/2025-26 p. 14
LES BIENFAITS DE L’ARGILE

L’argile - une terre miraculeuse

Elle soulage et guérit touta la fois. Partout dans le monde, depuis toujours, les hommes se
servent de ce minéral quasi inépuisable pour se soigner.

On peut (presque) tout traiter avec 1’argile.
L’argile soigne facilement et efficacement aussi bien les troubles et maladies les plus courants
(arthrose, fiévre, colite, dépression, ...) que les blessures, contusions et accidents divers.

Riche en minéraux et en oligoéléments, I’argile soulage les articulations douloureuses et bien
d’autres maux. En outre, elle est naturelle, bon marché et facile a utiliser.
Quelle est la composition de I’argile verte ?

L’argile verte est réputée riche en silice, en chaux, en aluminium et en magnésium. Il existe de Iégéres variations entre
les différents types d’argile verte.

Plus la teneur en dioxines et en polychlorobiphényles est proche de zéro, plus vous avez affaire a une argile de qualité.

Laquelle choisir ?

L’argile verte surfine ou ventilée est bonne a tout faire. Elle est disponible sous forme de poudre, de pate préte a I'emploi
ou en gélules dans les pharmacies et dans les boutiques de produits naturels. Les argiles blanches (aussi appelée

-17-



ASBL “30+30” '/& RAPPORT ANNUEL 2025

kaolin) et rouges (le fameux rhassoul marocain) s’utilisent surtout dans les soins pour la peau et les cheveux : la blanche
pour les peaux séches et délicates, la rouge pour purifier les peaux grasses.

Ses principales vertus

o Anti-inflammatoire, elle atténue les douleurs musculaires et articulaires.

o Elle absorbe les gaz et protége la muqueuse gastro-intestinale.

o Antiseptique et purifiante, elle calme irritations et démangeaisons, et favorise la cicatrisation de la peau et
des muqueuses.

o Elle aide a se débarrasser des toxines.

o Elle reminéralise I'organisme grace aux nombreux sels minéraux qu’elle contient. Composée de silice (50%)
et d’aluminium (14%), elle regorge en outre d’oligoéléments : magnésium, fer, calcium, sodium, potassium,
sélénium et zinc en particulier.

Comment ’utiliser ?

En cataplasmes, elle apaise les rhumatismes et les inflammations des articulations.

Sur les plaies et piqiires d’insectes, elle accélére la guérison.

Mode_d’emploi : mélanger I'argile a de I'eau de source jusqu'a obtenir la consistance d’une purée. Déposer
une couche d’environ 2cm dans un linge propre et appliquer I'argile en contact direct avec la peau. Laisser en place
a peu pres une heure (retirer dés que I'emplatre commence a sécher), puis rincer a I'eau tiéde.

Pour accroitre encore I'effet, mélanger I'argile a une infusion plutdt qu’a de I'’eau pure. Les plantes méleront leurs
vertus aux siennes.

Sur un bouton infecté ou une petite plaie, déposer directement un peu de pate d’argile, éventuellement allongée
d’eau, avant de rincer a I’eau tiede.

Ajoutée dans I'’eau du bain (environ 3508 pour une baignoire), I'argile adoucit la peau, tonifie I’organisme et calme
aussi les rhumatismes.

Par voie orale, elle agit, comme le charbon actif, pour calmer flatulences, brillures d’estomac et colon irritable.

Son pouvoir absorbant est également trés efficace pour capter les toxines et les déchets. Deux cures par an,
au printemps et en automne, peuvent aider a nettoyer I'organisme.

d’eau de source. Aprés avoir couvert et laissé reposer toute la nuit, boire le lendemain matin, a jeun, I'eau qui
surnage. Si l'organisme le supporte bien (absence de troubles intestinaux), essayer au bout d’'une semaine
d’augmenter la dose jusqu’a 1 cuillerée entiére.

dépasser une cure de trois semaines. Si I'intestin se rebelle, des cataplasmes sur le ventre offrent déja une action sur
les digestions difficiles.

En gargarisme. L'eau d’argile de la recette précédente peut également étre utilisée comme eau de rincage de
la bouche pour soigner une gingivite ou un mal de gorge.

En_compresse. En imbiber une gaze et I'appliquer sur I'oeil fermé pour apaiser une conjonctivite, un chalazion ou
encore un orgelet.

3 précautions a respecter

« Eviterle contact avec le métal. Préférer une spatule en bois pour mélanger I'argile.

o La cure d’argile par voie orale est déconseillée: aux personnes souffrant d’hypertension ou de constipation,
aux femmes enceintes et aux enfants de moins de 3 ans.

o L'argile usagée ne se réutilise pas.

Quelle est la différence entre ’argile verte et ’argile blanche ?

o L’argile verte a I’avantage de convenir a la plupart des types de peau, en particulier aux peaux séborrhéiques.
Elle répondra probablement a vos attentes si vous avez  des racines grasses ou une peau sujette aux
imperfections et aux brillances. C’est également elle qui est privilégiée en pharmacie pour lutter contre
les gaz intestinaux.

o L’argile blanche (aussi appelée « argile grise » ou « kaolinite »), trés riche en silice, est davantage adaptée
aux peaux séches et sensibles qui désirent plus d’éclat. Son usage est principalement cosmétique. Comme
I'argile verte, elle posséde des propriétés assainissantes. Elle est également cicatrisante et adoucissante.
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3 Sociétée

Sous cette rubrique, ont été publiées 2 informations.

m Contact n° 2/2025 p. 16

L’EDUCATION ? UNE AFFAIRE DE FAMILLE ?

Quand les grands-parents participent a 1’éducation de leurs petits-enfants, les désaccords
ne sont jamais loin. Voici comment les résoudre en toute sérénité.

C’est lors de la seconde vague du Covid que la bombe a éclaté. Ma mere a exprimé son mécontentement a propos de
la rigueur avec laquelle nous appliquions les regles de distanciation. Le contact physique avec nos fils de 6 ans, et de 8 ans,
lui manquait beaucoup. Ou était passée notre humanité ? Ce ne sont pas littéralement ses mots, mais le sous-entendu était
clair.

Méme si mon partenaire et moi comprenions le désir de mes parents de céliner leurs petits-enfants, il n’était pas question de
transgresser les regles. Plus les tentatives de contact se multipliaient, plus nous avions I'impression d’étre des monstres
sans cceur. Ma mére s’est mise a adresser des reproches a mon partenaire, estimant qu’il nous avait abandonnés, moi et
les enfants, dans les moments difficiles.

Une digue émotionnelle

« J'ai eu 'impression qu’une digue émotionnelle avait cédé. Maman a toujours été trés présente et attentive, trés positive
aussi. J'ai eu beaucoup de mal a encaisser ses reproches. Nous avons essayé de parler mais le fossé était trop profond.
Elle a finalement accepté, sans beaucoup d’enthousiasme, que nous suivions ensemble une thérapie. »

La pédagogue qui accompagne et conseille les parents et les jeunes, plaide en faveur d’'un cadre éducationnel solide.
« Trés souvent, les conflits entre grands-parents et (beaux-) enfants trouvent leur origine dans des visions éducatives
différentes en matiére, par exemple, de sucreries, d’utilisation des écrans, d’'une approche plutot ferme ou plus coulante ou
encore du bisou d’au revoir obligatoire. Ce dernier point semble banal, mais il ne I'est pas. De nombreux parents pensent que
les enfants doivent toujours rester maitres de leur corps. En revanche, beaucoup de grands-parents attendent ce bisou, signe
de proximité, de gratitude ou simplement parce qu’ils n’ont jamais connu autre chose. Parfois, un simple baiser symbolise
quelque chose de bien plus profond. »

Une ouverture d’esprit

Un lien intime avec ses parents permet de gommer les différences de vision. « Lorsqu’on a grandi dans une famille oli on parlait
ouvertement de ses sentiments, cela ne se perd pas a I'age adulte, poursuit la pédagogue. Honnéteté, compréhension et
ouverture d’esprit sont essentielles. En revanche, les jugements implicites ou explicites empéchent la communication.
Tout comme la positivité toxique, I'incapacité a nommer les sentiments difficiles, qui ne permet pas d’aller au coeur du
probléeme. Lorsque les grands-parents jouent un role important dans I'éducation, il est difficile d’éviter d’en parler. Imaginons
que vous décidiez de limiter au maximum les sucreries. Il est préférable de se mettre d’accord, surtout si vos parents ont
un role structurant et qu’ils voient les choses différemment. Parlez toujours en votre nom.

Pour éviter les tensions, vous pouvez également dire que vous comprenez que les choses étaient différentes avant et que
vos parents ont fait du bon travail mais que vous entendez élever vos enfants selon les principes actuels.

Savoir fermer les yeux

Si le role des grands-parents est limité, mieux vaut fermer les yeux. Posez-vous la question de savoir ce que vous désirez
exactement et si cela vaut la peine de déclencher un conflit. Un modéle parental différent n’est pas nécessairement
une mauvaise chose. Les petits-enfants comprennent mieux quelles régles s’appliquent dans quel contexte. La cohérence au
sein d’un contexte est plus importante que les différences entre ces contextes. Ces attitudes différentes apprennent aux
enfants qu’il n’existe pas de modéle ou de vérité unique, mais qu’elles sont une richesse. Il n’est évidemment pas question ici
d’autoritarisme ou de manipulation. L’approche autoritaire tend a disparaitre. « La ligne de fracture se situe dans les années
1960, une période qui a vu un changement des valeurs et des normes fondamentales, I'autodétermination en matiere
spirituelle, professionnelle et sexuelle s'imposant peu a peu. Comme le montre une étude sur la génération sandwich,
s’occuper de ses petits-enfants procure beaucoup d’énergie positive. Cette génération plus agée souhaite se rapprocher de
la plus jeune. Elle ne veut pas étre réduite au rdle d’aidant proche. Mais il faut une bonne connaissance de soi et communiquer
de maniére sincére.

Connaitre ses limites

Ainsi, (re)connaitre ses propres limites est la premiére étape. Osez admettre que vous aimeriez vraiment aider mais que
vous n’en avez pas le temps parce que, par exemple, vous étes accaparé par le travail. C’est plus difficile qu’il n’y parait car
beaucoup de 55+ ont grandi en pensant qu’ils devaient aller de I’avant. De plus, nous manquons d’une culture du débat ouvert
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certains grands-parents ont peur de tomber en disgrace : si je n’aide pas mes enfants maintenant, ils ne me demanderont
plus rien. N’oubliez pas que les parents sont détenteurs de I'autorité et que les grands-parents dépendent de leurs décisions. »

Qu’est-ce que la génération Alfa ?

Les enfants de la génération Alpha, nés aprés 2010, ont grandi avec les écrams, les réseaux sociaux et
les nouvelles technologies. Le fait d’étre en permanence connecté au monde est trés fatigant.

Je vois une génération de jeunes plus sirs d’eux-mémes.

Les (grands-) parents s'inquiétent évidemment de Iutilisation des écrans et sont peinés quand ils constatent
que leurs (petits-) enfants ne leur accordent parfois plus d’attention. Toutefois, les situations sont trés variables.
D’'une maniére générale, je crois fort a une relation étroite entre les jeunes générations et leurs grands-parents.

En vieillissant, le désir de transmettre grandit, qu'il s’agisse de valeurs, de normes, de traditions, d’'un savoir-faire
spécifique. En méme temps, les petits-enfants sont & la recherche de modéles et d’histoires. Et ce besoin
correspond a ce que les grands-parents veulent offrir. »

m Contact n° 4/2025 p. 3

SELON L’ENQUETE, SIX BELGES SUR DIX REDOUTENT L’ECLATEMENT D’UNE TROISIEME GUERRE MONDIALE

C’est le constat qui ressort d’une grande enquéte réalisée pour Le Vif, Knack,
Trends Tendances, Trends, Canal Z-Kanaal Z et De Zondag par l’'institut de sondage Kantar.

La peur d’un nouveau conflit mondial plane sur la Belgique. Les Belges sont tout aussi inquiets (63 %) quant a
I’éventualité de I'utilisation d’armes nucléaires dans le cadre de la guerre en Ukraine.

Cependant, cela ne signifie pas pour autant que les Belges se disent préts a prendre les armes. Ala question
«Si la guerre éclatait, seriez-vous prét(e) a prendre les armes? », ils répondent majoritairement non (64 %).
La question d’un éventuel retour du service militaire obligatoire fait davantage débat. En effet, a la question
« La Belgique doit-elle rétablir un service militaire obligatoire ? » prés de la moitié des Belges répondent par
I’affirmative (48 %), tandis que 40 % s’y opposent et 12 % restent indécis.

Prévention : un kit de survie en Belgique ?
Quant a I'appel de la commissaire européenne Hadja Lahbib a se munir d’un kit de survie, il semble étre resté lettre
morte auprés de la population belge. Prés de neuf Belges sur dix déclarent ne pas en posséder.

4 Droit & Argent

Sous cette rubrique, ont été publiées 4 informations.
» Contact n° 1/2025 p. 6

« CHANGER DE CONTRAT D’ENERGIE ! » ’ECART DE PRIX ENTRE OFFRE FIXE ET VARIABLE D’ACCENTUE

Les factures d’énergie ne baissent pas aussi vite que les prix sur les marchés.
Le consommateur n’a-t-il plus aucune marge de manoeuvre ? Faux ! Le régulateur fédéral de
I’énergie Creg invite les consommateurs a comparer leurs contrats avec les offres du moment.
Un contrat variable peut s’avérer étre I’option la plus intéressante...

Les fournisseurs d’énergie proposent deux types de contrat d’énergie : un fixe qui bloque les tarifs durant une certaine
période (généralement un an) et un variable avec lequel le tarif est adapté mensuellement ou trimestriellement selon
I’évolution des prix du marché. La Creg a comparé les offres des fournisseurs en octobre et constaté une baisse générale
des prix, mais cette tendance se révéle plus importante pour les contrats variables que pour les contrats fixes.

« Le contrat fixe le moins cher pour le gaz est 37 % plus cher que le contrat variable le moins cher », a indiqué Laurent
Jacquet, directeur de la Creg. « Les mois précédents, cette différence était de 20 %. Pour I'électricité, on constate une
différence de 30 % entre le fixe et le variable ».

Comment I'expliquer ? Prenons la facture d’électricité. Elle inclut le coiit de I’énergie, mais aussi les frais de distribution
et les taxes. Ces éléments, en plus de la marge bénéficiaire du fournisseur, influencent les variations des montants
facturés.

Vérifier et comparer

Le consommateur est impuissant, mais... Il peut renégocier son contrat. Laurent Jacquet invite donc les consommateurs a
vérifier leurs contrats actuels. Si ces demiers ne figurent pas parmi les moins chers du marché, il peut étre intéressant de

-20-
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passer a une formule variable plutot que fixe. Et selon Maxime Sonkes, CEO de Wikipower (comparateur d’énergie), il n’y a
plus de raison valable d’opter pour un contrat fixe.

Pour rappel :

o Dans le cas d'un tarif variable, le fournisseur ne prend aucun risque financier. Il vous facture I'énergie au prix d’achat,
eny ajoutant ses propres frais et une marge de profit. Le prix que vous payez est ajusté.

o Avec un tarif fixe, le fournisseur assume un certain risque. Vous continuez de payer le méme prix, méme si le coiit
d’achat de I'énergie pour le fournisseur augmente. Alors, pour établir ce tarif fixe, il anticipe les fluctuations futures des
prix et y ajoute une « prime de risque » pour se couvrir.

Les contrats fixes colitent beaucoup plus cher que les variables.

Pourquoi la donne a-t-elle changé ?

Tous les indicateurs seraient au vert pour envisager un passage a un tarif variable. Malgré les tensions géopolitiques,
les prix de I'électricité et du gaz ont connu une baisse. La Norvege est devenue le principal fournisseur de gaz naturel
en Europe. Les réserves de gaz naturel liquéfié sont aussi reconstituées. Le consommateur prudent rétorquera que de
nouvelles crises peuvent survenir. C’est juste. « Mais c’est un risque qui mérite d’étre pris », assure Maxime Sonkes.
D’aprés son analyse, il est trés peu probable qu’un contrat subisse une augmentation de 600 € en un court laps de temps.
Et si cela se produit, il serait toujours possible de passer a un contrat a tarif fixe si nécessaire.

De son coté, la Creg note encore qu’aucune hausse significative des prix n’est attendue a court terme.

Quand changer de contrat ?

Puisque la plupart des consommateurs ont des contrats annuels, c¢’est lors du renouvellement de votre contrat qu’il sera
judicieux de comparer les différentes offres tarifaires. Entre 25 et 30 % des ménages disposent actuellement d’un contrat
fixe.

Et comment en changer ?

C'est un jeu d’enfant en utilisantun comparateur d’énergie en ligne. Vous serez guidé a travers toutes les étapes
nécessaires. Sivous contactez directement le nouveau fournisseur, celui-ci prendra en charge les formalités.

» Contact n° 2/2025 p. 3

INFLATION ALIMENTAIRE : DE COMBIEN VOS COURSES SONT-ELLES DEVENUES PLUS CHERES ?

L’inflation des prix en supermarché atteint actuellement 4,27 %, ressort-il des observations de
Testachats. Cela correspond a peu prés au méme niveau qu’il y a deux ans, en mars 2022,
lorsqu’elle dépassait pour la premiére fois 4 %.

La baisse de l'inflation dans les supermarchés se poursuit avec un taux de 4,27 % en février 2024. Cependant, nous
payons toujours plus cher pour nos courses qu'ily a deux ans.

Une bonne nouvelle

Au rayon des bonnes nouvelles, le prix des produits laitiers, a I'exception du fromage, a enfin diminué cette année.
Par exemple, le lait demi-écrémé coiite désormais 5 % moins cher que I'année derniére, et le prix du yaourt (grec et
aux fruits) a baissé de 2 %. Les fromages sont tout de méme devenus plus chers, en moyenne de 3,8 %. « Ces produits
étaient trés chers I'année derniére, ce qui explique des baisses de prix assez relatives », selon Testachats.

Les légumes toujours coiiteux

En revanche, les prix des Iégumes ont fortement augmenté. lIs font partie des catégories de produits les plus touchées
par l'inflation ce mois-ci :

o Vous payez en moyenne 20 % de plus pour les pommes de terre qu’ily a un an.
o Pour les autres Iégumes, vous payez en moyenne 10 % de plus qu’il y a un an et 39 % de plus qu’il y a deux ans.
o Les oignons et les carottes restent respectivement 36 % et 31 % plus chers que I'année demiere.
A I'inverse, certains aliments sont devenus moins chers :
. Le concombre et les tomates ont en moyenne baissé de 18 % et 8 % par rapport a 'année demiere.
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25 % plus cher qu’en 2022

Cependant, la baisse des prix a laquelle nous assistons actuellement s’efface complétement si I'on prend en compte
Pinflation de ces deux demiéres années, nuance I'organisation. Les produits de supermarchés sont en moyenne 25 % plus
chers qu’en janvier 2022, lorsque I'inflation dépassait pour la premiére fois les 2 %.

Ainsi, les articles en papier sont 45 % plus chers. La nourriture pour animaux (+ 39 %) ainsi que les pommes de terre et
les légumes (+ 39 %) ont fortement augmenté depuis janvier 2022. L'huile de friture dans notre panier de supermarché est
toujours plus chére qu’en mars 2022, avec une augmentation moyenne de 38 %.

« ll'y a peu de chances que nous retrouvions un jour les prix de janvier 2022 ». « Certains coiits ont augmenté de fagon
permanente, comme les coiits salariaux. Cependant, la baisse des prix de I'énergie et des matiéres premiéres au cours de
'année écoulée doit également profiter aux consommateurs et aux agriculteurs, et pas uniquement aux grands producteurs.
C’est pourtant le cas actuellement (...) Il est urgent de réexaminer I'ensemble de la chaine alimentaire, et Testachats veillera a
ce que les colits soient répartis équitablement entre tous les acteurs du secteur ».

> Contact n° 2/2025 p. 6

CHAUFFAGE : QUELLE EST LA TEMPERATURE IDEALE POUR REDUIRE LA FACTURE D’ENERGIE ?

Lorsque le froid s’installe, il peut étre tentant de pousser un peu le chauffage pour se sentir
plus a l’aise. Pourtant, ce geste apparemment anodin peut avoir un impact non négligeable
sur votre facture énergétique. Selon une étude du comparateur CallMePower, chaque degré
supplémentaire sur votre thermostat pourrait vous coiiter plus de 32 € cet hiver !

En Belgique, une famille moyenne consomme environ 17 000 kWh de gaz par an, dont prés de la moitié pendant les mois
d’hiver (soit environ8 500 kWhentre décembre et février). Une légére augmentation de la température de
votre chauffage pourrait alors se traduire par une hausse significative de votre consommation.

L’étude de CallMePower révéle qu’un degré supplémentaire sur le thermostat engendre une consommation additionnelle
de 595kWh sur trois mois. Avec un prix moyen actuel de 5,369 c€/kWh, cela représente 32 euros de plus pour
Phiver. Si vous augmentez la température de 2 ou 3 degrés, les coiits s’envolent encore davantage.

L'impact de la hausse du chauffage sur la facture

Voici un tableau représentant I'impact d’une hausse de température de 1, 2 ou 3 degrés sur la consommation de gaz et
le surcoiit répercuté sur la facture pour les 3 mois d’hiver :

Temperature . . o
Consommation | Cont total | Difterence

e chanftage:f Syotate qowm) | () ©

(£C)

19°C 8 500 456,31 /

20°C 9 095 488,33 + 31,96

21°C 9 690 520,29 + 63,92

22°C 10 285 552,25 + 95,88

Quelle est la température idéale?

D’aprés Manon Kool, experte en énergie chez CallMePower, maintenir une température intérieure moyenne
de 19°C est suffisant. « Cela garantit un bhon équilibre entre confort et sobriété énergétique. En augmentant
le chauffage de seulement un degré, votre consommation de gaz augmentera de 7 %. »

Si on observe le tableau, on se rend compte qu’en baissant votre thermostat de 22°C a 19°C, vous pourriez
économiser jusqu’a 96 € sur votre facture de gaz annuelle, ce qui peut faire une réelle différence dans
le budget énergétique d’une famille.
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Les bons gestes pour limiter la facture d’énergie
Pour économiser cet hiver, CallMePower conseille d’adopter quelques gestes simples qui peuvent faire la différence :

e Isolerle logement : calfeutrer fenétres et portes pour limiter les pertes de chaleur.
o  Programmer le chauffage : concentrer I'utilisation sur les heures oll la maison est occupée.
o Baissez la température la nuit ou lorsque vous étes absent : 16-17°C suffisent.

e Comparer les offres d’énergie : utiliser un comparateur certifié par la CREG pour trouver le tarif le plus
avantageux selon votre consommation.

e Adopter des habitudes adaptées : porter un pull ou utiliser des plaids pour conserver le confort sans
augmenter la température.

o Aérez régulierement, mais brievement : pour renouveler I'air sans trop refroidir la maison.

Régler et programmer ma température grace au thermostat

Pour pouvoir controler la température de vos piéces en fonction de vos besoins et de vos préférences en termes de
chaleur, pensez a installer un thermostat programmable. Vous pourrez définir les températures idéales pour vos piéces et
surveiller votre consommation de chauffage.

La température intérieure en cas d’ahsence

Chauffer de la méme maniére son logement que I'on y soit présent ou non entraine des dépenses énergétiques
inutiles. 1l est donc essentiel d’adapter la température intérieure lorsque vous vous absentez pendant plusieurs
heures ou de maniére prolongée.

» Contact n° 2/2025 p. 6

LES TRAVAILLEURS COUTENT MOINS CHER QUE L’IA
Qu'est-ce que la IR ?
L'intelligence artificielle (IA) est un processus d'imitation de I'intelligence humaine qui repose sur la création et
I'application d'algorithmes exécutés dans un environnement informatique dynamique. Son but est de permettre a
des ordinateurs de penser et d'agir comme des étres humains.
Poury parvenir, trois composants sont nécessaires :

o Des systémes informatiques;

o Des données avec des systémes de gestion;

o Des algorithmes d'lA avancés (code).
Pour se rapprocher le plus possible du comportement humain, I'intelligence artificielle a besoin d'une quantité de
données et d'une capacité de traitement élevées.

Le Parlement européen, quant a lui, définit |'intelligence artificielle comme tout outil utilisé par une machine capable de
"reproduire des comportements liés aux humains, tels que le raisonnement, la planification et la créativité".

Pourquoi ’intelligence artificielle est-elle importante ?

De nos jours, étres humains et machines générent des données plus vite qu'il n'est humainement possible de les absorber
et de les interpréter pour prendre des décisions complexes.

Les ordinateurs sont capables de calculer des combinaisons et les meilleures permutations possibles trés efficacement,
afin de prendre la bonne décision. L'lA (avec son évolution logique, I'apprentissage machine) et I'apprentissage profond
représentent |'avenir de la prise de décisions.

Bpplications de I'IA

L'IA est présente dans notre quotidien. Elle est par exemple utilisée par les services de détection des fraudes des
établissements financiers, pour la prévision des intentions d'achat et dans les interactions avec le support client en ligne.
Nous pouvons citer :
e Détection des fraudes. Dans le secteur de la finance, I'intelligence artificielle est utilisée de deux maniéres.
Les applications qui notent les demandes de crédit utilisent I'lA pour évaluer la solvabilité des consommateurs.
Des moteurs d'IA plus avancés sont chargés de surveiller et de détecter en temps réel les paiements frauduleux
réalisés par carte bancaire.
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¢ Sevice client virtuel (SCV). Les centres d'appel utilisent un SCV pour prédire les demandes de leurs clients et
y répondre sans intervention humaine. La reconnaissance vocale et un simulateur de dialogue humain constituent
le premier point d'interaction avec le serice client. Les demandes plus complexes requiérent quant a elles
une intervention humaine.

e Lorsqu'un internaute ouvre une fenétre de dialogue sur une page web (chatbot), son interlocuteur est souvent
un ordinateur exécutant une forme d'lA spécialisée. Si le chatbot ne parvient pas a interpréter la question ou a
résoudre le probleme, un agent humain prend le relais. Ces échecs d'interprétation sont envoyés au systéme
d'apprentissage machine afin d'améliorer les futures interactions de I'application d'IA.

o Les avancées de I'lA pour des applications telles que le traitement du langage naturel et la vision par ordinateur
aident les entreprises de différents secteurs comme les services financiers, la santé et I'automobile a accélérer
I'innovation, améliorer I'expérience client et réduire les colits. D'aprés Gartner, 70 % des personnes interagiront
avec des plateformes d'IA conversationnelle tous les jours d'ici 2022. Le traitement du langage naturel et la vision
par ordinateur apportent un lien précieux entre les humains et les robots : le premier aide les programmes
informatiques a comprendre la parole humaine tandis que la seconde applique des modéles de machine learning
aux images. Elle est parfaitement adaptée a tous les domaines, des filtres pour selfie a I'imagerie médicale.

Solutions d'IA

En tant que référence en matiére de gestion de données dans le cloud hybride, NetApp comprend I'importance de I'acces
aux données, de leur gestion et de leur controle.

NetApp Data Fabric fournit un environnement de gestion unifiée des données qui couvre les terminaux, les data centers et
plusieurs clouds hyperscale. Il permet aux entreprises, quelle que soit leur taille, d'accélérer les applications stratégiques,
d'améliorer la visibilité sur les données, d'en optimiser la protection et d'améliorer I'agilité fonctionnelle.

A I'heure actuelle, I'intelligence artificielle (IA) n’est pas plus rentable que les travailleurs dans la majorité des cas,
affirment des chercheurs du Massachusetts Institute of Technology (MIT) dans I'une des premiéres études approfondies
sur le sujet.

Concrétement, les chercheurs ont examiné s’il était plus avantageux d’automatiser plusieurs taches plutot que de les
confier a des humains, notamment dans le cadre du travail des enseignants et des évaluateurs de biens immobiliers.
Il s’agit la de taches pour lesquelles des logiciels de reconnaissance automatique d’images pourraient étre utilisés.
L'institut a constaté que 23 % des travailleurs - mesurés en termes de salaire - pouvaient &tre remplacés. Dans tous les autres
cas de figure, I'étude a démontré qu'il était plus économique de confier le travail a des humains, étant donné le coiit supérieur
de l'installation et de I'utilisation des systémes d’IA.

Disparition d’emplois ?
Cependant, la technologie est en marche : les scientifiques estiment que d’ici a 2030, jusqu’a 40 % des emplois subiront
I'impact de I'lA, en raison de la baisse des colits et de I'amélioration des outils.

Les secteurs tels que le commerce de détail, les transports et les soins de santé - ol les taches répétitives semblent
pouvoir &tre automatisées -, devraient étre particulierement touchés.

Le développement de I'intelligence artificielle (IA) aura des conséquences pour 60 % des emplois dans les économies
avancées, avait récemment souligné la directrice générale du Fonds monétaire international (FMI), Kristalina Georgieva,
dans un entretien accordé a I'AFP, s'inquiétant également du risque de décrochage pour les pays les plus pauvres.

3.1.1.4 Publications et Activités Permanentes

LE CONTACT "30+30"

Il convient aussi de tisser un lien entre tous les membres. C'est pourquoi le bulletin bimestriel intitulé « Contact
30+30 » a été envoyé cette année 5 fois, a + 3 000 familles. De par sa dispersion au sein des familles, il a
touché plus de 3 000 personnes lors de chaque numéro.

Dans un éditorial, le Président expose les problématiques actuelles qui préoccupent les seniors. Le bulletin
donne ensuite en résumé les activités principales de I'ASBL et lance un appel aux bonnes volontés.

Introduit par des articles centrés sur des problemes d'actualité, ce bulletin rappelle I'éventail des aides que
peut procurer I'ASBL et reprend toutes les données a connaitre afin de participer aux différentes activités.
Enfin, il communique une série d'informations ayant trait & des questions pouvant intéresser les personnes du
3¢ age et, bien sdr, les plus jeunes aussi.

En 2025, ce travail a nécessité, aux 5 parutions, la mobilisation de + 3 volontaires a mi-temps, la matinée
durant une semaine pour 'assemblage et la mise sous enveloppe de cette publication suite au Covid-19. Ceci,
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sans compter la collecte d’'informations, la préparation des excursions et circuits socioculturels, la rédaction,
la correction, I'impression, par le personnel.

3.1.1.5 Accueil (Permanence)

Les permanences sont tenues du lundi au vendredi, le matin de 9h00 a 11h30, toute I'année. Elles sont
assurées exclusivement par des volontaires et mobilisent 3 personnes a raison de demi-journées en matinée
par semaine.

DEFINITION DE LA FONCTION

Assurer la permanence de I'ASBL "30+30", c'est assumer une tdche importante au sein de l'association.
La permanence est le lieu ou s'établissent la plupart des contacts avec nos membres, contacts directs et
téléphoniques.

Par le dialogue, le permanent devient, en quelque sorte, le confident de ses membres, qui lui dévoilent
souvent leurs préoccupations, leurs besoins, leurs aspirations.

ACTIVITES DU PERMANENT

Assurer la permanence c'est :

Etre accueillant, étre & I'écoute, mettre le visiteur au centre de nos préoccupations en dialoguant, répondre
aux besoins et aspirations de nos membres, proposer nos excursions, séjours a |'étranger, assumer
linscription a ces activités.

CONSEILS

Lors des permanences, il n’est pas rare que les visiteurs en profitent pour exposer leurs tracas et autres
soucis de la vie de tous les jours. Dans ce cas, le permanent oriente les demandeurs vers le secrétariat ou
la réponse la plus appropriée a leur demande sera trouvée.

3.1.2. Activités Socioculturelles

Notre ASBL s'occupe également de la formation continue de ses membres. Pour ce faire, elle organise a
longueur d'année, plusieurs activités socioculturelles que nous vous présentons sous cing rubriques
différentes.

Depuis ces conditions particuliéres de pandémie liée av COVID-19, suivi de I'inflation, une augmentation
élevée du coit de la vie (I'énergie, I'alimentation, I'essence, I'habillement, I'électroménager,
les nouvelles technologies, les assurances, ...), le fonctionnement de I’ASBL « 30+30 » est affecté aux
limitations d’activités, réorganisations, ...

Par conséquent, nous sommes au regret de I'élaboration restreinte, actuellement, d’activités culturelles.

Nous vous remercions de votre compréhension. Nous espérons que la situation se stabilise pour
une reprise plus compléte des activités culturelles souhaitées dans les mois a venir et nous désirons vous
revoir au plus vite.

3.1.2.1 Spectacles, Théatres...

Notre ASBL vise a la formation et au délassement de ses membres. Que ce soit des représentations
classiques, des comédies ou des spectacles de variétés, ils sont tous trés appréciés par les participants.

Ces activités ont lieu toute I'année, mais sont plus nombreuses en hiver, période qui se préte moins a
des excursions ou promenades a I'extérieur.

Le nombre de participants a ces activités en 2025 était de + 30 personnes.
Q Dimanche 16 février 2025 a 15h - Thédtre Royal des Galeries - “LA NUIT DU FILS”,

de Giuseppe SANTOLIQUIDO

"Rien n’est plus complexe que I'aventure humaine.
E¢ rien n’est moins personnel non plus..."
Fait-on jamais le deuil de celui ou de celle que nous n’avons pas été ? Enfant, des songes nous électrisent, agitent les
fantasmes d’une vie pailletée d’éclat et de liberté, de rencontres et d’aventures, de jours prodigieux. Puis la vie nous arrime
ala réalité, moins enchanteresse que dans nos réves, et avec laquelle nous sommes contraints de composer.
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Voici une ceuvre originale, I'histoire complexe d’un pére et son fils au milieu de leur garage automobile ou différents
personnages vont et viennent.

Giuseppe Santoliquido est un écrivain belge, auteur de romans, de nouvelles et de pieces de théatre. Son écriture porte en
elle des questions riches d’échos, traverse des thémes foisonnants et le fait dans une langue attachante.

Exploration captivante des relations familiales, des secrets enfouis et des réalités changeantes, cette piéce invite le
spectateur a plonger dans un univers de mystere et d'intrigue.

DISTRIBUTION

Avec Frédéric Clou, Yves Claessens, Marie-Héléne Remacle & Réal Siellez
Mise en Scéne Sandra Raco

Scénographie Sofia Dilinos

Costumes Laurence Hermant

O Dimanche 30 mars 2025 & 15h - Thédtre Royal des Galeries - “CHERS PARENTS”,

de Emmanuel & Armelle PATRON

"On le sait : ¢e qui nous fait rire, ¢’est de voir les gens tomber.,
Cest le déséquilibre ! La, ¢a va vraiment loin..."

Pierre, Jules et Louise Gauthier s’adorent et aiment profondément leurs parents. Alors, lorsque ces demiers leur demandent
de venir les rejoindre d’urgence, les trois enfants bouleversés se précipitent craignant le pire. Mais le pire n’a pas lieu, du
moins pas tout de suite, et la merveilleuse nouvelle que leur annoncent Jeanne et Vincent va faire voler en éclats la belle
unité familiale..., faisant ardemment souhaiter aux trois rejetons ce qu'ils redoutaient le plus en arrivant quelques heures
plus tot ! « Chers Parents » est une comédie qui parle de la famille, d’amour, d’argent, de I'instabilité des sentiments, de la
part d’ombre qui sommeille en chacun de nous et de ce que les parents doivent a leurs enfants.

"L’écriture de la piece est partie de cette phrase provocatrice : ‘On ne vous donne rien parce qu'on vous aime.’ Etant frére
et seeur, I'amour pour notre famille nous a naturellement inspirés... C’est une catharsis pour les gens de voir des enfants
basculer comme c¢a, de voir cette famille qui devient dingue. On le sait, ce qui nous fait rire, c’est de voir les gens tomber !
C'est le déséquilibre ! La, ¢ca va vraiment loin...".

DISTRIBUTION

Avec Marie-Paule Kumps, Bernard Cogniaux, Toussaint Colombani,
Hugo Gonzalez, & Juliette Manneback

Mise en Scéne & Costumes Cécile Florin

Scénographie Francesco Deleo

0O Samedi 19 avril 2025 @ 16h — W-HALLL AUDITORIUM — WOLUWE-SAINT-PIERRE
La Troupe de Thédtre Belfius de Bruxelles vous souhaite une superbe année 2025
Autant d'années de plaisir a partager vos rires et applaudissements ... un élixir de jouvence !
Les Saltim’Banques nous présentera une piéce inédite, intitulée « Le Groupe »
de Dominique BREDA
Mise en Scéne Loli

Au fil des saisons, la Troupe évolue depuis plus de 50 ans.

Nous revoila ! Etes-vous préts pour la nouvelle saison ? Elle s'annonce pleine de changements et
d'innovations. Nous avons hate de partager cela avec vous.

« Ce sont 4 collégues d’une grande firme qui ne se supportent plus. Leur direction leur envoie un psychologue pour régler
les tensions... quand tout dérape ».

Une piéce déjantée et trés drole mais qui pose aussi les questions du sens du travail et de nos vies actuelles oll on n’a
jamais eu autant d’outils de communication mais ol on n’a jamais aussi peu communiqué.

Certains d’entre vous ressortiront peut-étre de la salle avec une sensation « déja vécu ».

Notre metteuse en scéne féminine est Loli, comédienne confirmée.
Les comédiens qui auront le plaisir de vous amuser sont,
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«» dansle groupe 2:
Laurent Dziubas - Emmanuele Lannoy - Laetitia Lonbois - Jacques Picavez - Aurélie Vantuykom.

Les émotions et les fous rires des répétitions ne présagent que des moments agréables, notre fidéle public !
Q Dimanche 4 mai 2025 a 15h - Thédtre Royal des Galeries - “KEAN”,

de Alexandre DUMAS & Jean-Paul SARTRE

"Héros romantique, Kean est un véritable révolutionnaire
obsédé par le réve de transformer le monde. "

Kean est un célébre acteur anglais. Il triomphe au Théatre Royal de Drury Lane, et tout Londres, au début du XIXéme siécle,
court I'acclamer. Deux femmes I'aiment : la comtesse Eléna, épouse d'un ambassadeur, et Anna Damby, jeune héritiére
bourgeoise. Kean est débauché, couvert de dettes, ivrogne et coureur de jupons. Toutefois le prince de Galles en a fait son
ami. Kean est un homme excessif, qui se livre avec volupté a I'insolence, a la générosité et au mépris.
Mais, au-dela de ces manifestations d'un tempérament puissant, ¢'est la condition du comédien et de I'homme de génie
que Dumas a posée dans les termes les plus efficaces. Kean est-il lui-méme, ou bien les divers personnages (Roméo,
Hamlet, Othello) qu'il incame ? Dans quelle mesure ces étres shakespeariens ne dévorent-ils pas sa personnalité ? Un soir,
enfin, Kean explose. Alaface du public, il met son ceeur a nu. Etil est hué.
Dumas peint un génie des planches, un redresseur de torts, ivrogne impénitent, amoureux empanaché. Kean est avant tout
I'homme des défis et des désillusions. La piéce offre une réflexion sur la place du créateur dans la société. Dumas scrute
avec humour et profondeur le conflit entre I’Art et la Vie.

DISTRIBUTION

Avec Daniel Hanssens, Laurence D’Amelio, Shérine Seyad, David Leclercq,
Jean-Michel Vovk, Christel Pedrinelli, Dominique Rongvaux, Pierre Poucet,
Michel Hinderyckx, Virgile Magniette, Robin Van Dyck & Marc De Roy

Mise en Scéne Rlain Leempoe

Scénographie Lionel Lesire

Costumes Béatrice Guilleaume

O Dimanche 23 yovembre 2025 a 15h - Thédtre Royal des Galeries - “GLENN, NAISSANCE D'UN PRODIGE”
de Ivan CALBERAC

"Une histoire ‘vraie’ bouleversante et passionnante
au rythme des remarquables interprétations du pianiste."
Gould, 'hypnotique. Derriére le mythe, dans 'ombre de la statue, lvan Calbérac cherche a comprendre comment I'artiste et lhomme
se sont construits. Et quoi de mieux que le théatre pour nous révéler une personnalité hors normes ?

Pianiste mondialement connu, Glenn Gould a été formaté par sa mére dés sa plus tendre enfance pour la virtuosité. Si sa réussite fut
incontestable, son équilibre et son épanouissement personnel en ont payé les frais. Entre une mére ambitieuse et surprotectrice,
un pére distant, une cousine aimante et un imprésario compréhensif, le parcours de I'artiste est entravé par ses névroses maladives,
sa peur du public et le lien toxique avec sa mére dont il ne parviendra jamais a se libérer.

Dans Glenn, naissance d'un prodige, lvan Calbérac livre, souvent avec humour, une tragédie familiale aux accents shakespeariens.

DISTRIBUTION

Avec Margaux Frichet, Bruno Georis, Manuela Servais, Robin Van Dyck, Amaud Van Parys
& Mustii.

Mise en scéne  Fabrice Gardin

Scénographie Lionel Lesire

Vidéos Rllan Beurms

Costumes Sophie Malacord

0O Dimanche 7 décembre 2025 & 15h - Théétre Royal des Galeries - “LE PRENOM”
De Matthieu DELAPORTE & Alexandre DE LA PATELLIERE

"Elle débusque, avec clairvoyance, ce que I'on s’évertue a dissimuler
et dessine une véritable cartographie sensible et amusée de ’homme contemporain,”

-27-
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Vincent, la quarantaine triomphante, va étre pére pour la premiére fois. Invité a diner chez Elisabeth et Pierre, sa sceur et
son beau-frére, il y retrouve Claude, un ami d’enfance. En attendant I'arivée d’Anna, sa jeune épouse, on le presse de questions sur
sa future patemité. Mais quand on lui demande s'ils ont déja choisi un prénom pour I'enfant a naitre, sa réponse plonge la petite
assemblée dans le chaos...

Avec ‘Le Prénom’, Matthieu Delaporte et Alexandre de la Patelliere s’en sont donnés a ceeur joie ! Dans un environnement conjugal
traversé de tensions quotidiennes assez banales, quelques amis réunis pour un diner convivial en viennent a se dire leurs quatre
vérités, quitte a oser faire de surprenantes révélations...

C'estincisif, rapide, mordant, saignant méme, etinrésistiblement drdle. La piéce a l'efficacité des évidences.

DISTRIBUTION

Avec Catherine Decrolier, Rudrey D’Hulstére, Alexis Goslain, Frédéric Nyssen
& Patrick Ridremont

Mise en scéne & Costumes  Cécile Florin

Scénographie Dimitri Shumelinsky

3.1.2.2 Concerts, Conférences, Formations

Elles ont pour objet d'instruire et d'informer nos membres des réalités de la vie a I'étranger, du folklore local,
des richesses et des beautés naturelles et antiques des régions présentées. Leurs buts visent a mettre
nos membres en contact avec les réalités de la vie.

Elles font donc 'objet de réunions suivies : documentaires, explorations, concerts, conférences et formations.

3.1.2.3 Excursions, Visites, Promenades

Ce groupe d'activités rassemble les déplacements d'un jour, en Belgique ou dans les pays limitrophes,
le plus souvent en autocar, afin de permettre a nos membres d'observer la nature, de voir les curiosités
spécifiques a certains lieux : Eglises, Beffrois, Monastéres, Couvents, Moulins a vent ou a eau, écluses, ainsi
gue certains sites réputés : Lieux de pélerinages, Parcs animaliers, Floralies, et encore de s'intéresser aux
cycles de fabrications industrielles ou artisanales.

Dans ce groupe se situent également les réunions destinées a resserrer les liens entre nos membres : diner
dansant annuel, diner de chasse...

Ces parties de nos activités nous permettent de confronter nos membres a la vie de la nature, a la recherche
des richesses contenues dans notre patrimoine historique et a la découverte de la technicité de nos artisans,
de notre industrie alimentaire, textile, médicinale, ... Elles concernent principalement la Belgique toute entiere,
mais aussi parfois les régions limitrophes.

Le nombre de participants a ces activités en 2025 était de + 226 personnes.

%+ Mardi 18 mars 2025 - A LA DECOUVERTE DE BINCHE
Binche, est une ville francophone de Belgique située en Région wallonne dans la province de Hainaut.
Venez vivre la magie de cette période carnavalesque a Binche, mondialement connue pour son réputé Camaval.

Quoi de mieux que de commencer cette journée par un accueil café, avant de débuter la visite guidée du célebre Musée
Interational du Camaval et du Masque, abrité dans un lieu chargé d'histoire. Il jouit d'une réputation internationale tant
pour la qualité que pour la diversité de ses collections. Cette découverte vous plongera dans le folklore régional,
mondialement reconnu.

Le Musée Intemational du Carnaval et du Masque vous convie a un voyage fascinant au ceeur des fétes et rites du monde
entier. Du camaval de Binche, aux fétes d’hiver d’Europe, des cérémonies masquées des Esquimaux en passant chez
les Indiens d’Amérique du Nord, sans oublier I'Afrique, Océanie et I’Asie. De cette fagon, vous découvrirez I'universalité du
masque et ses multiples usages. Le musée expose des centaines de masques, de déguisements et d’accessoires de toutes
formes et de toutes matieres.

Il organise aussi des expositions temporaires plus surprenantes les unes que les autres, tant par leur sujet que par leur
scénographie.

Apreés, nous nous rendrons a la Brasserie « La Binchoise », aussi renommée. Située au pied des célébres remparts de Binche,
la Brasserie-Restaurant « La Binchoise » vous accueille dans un cadre unique et authentique d’'une ancienne malterie.
Venezy déguster les biéres brassées par celle-ci et goiiter une cuisine de saison de qualité.

Au menu : 2 plats, hors boissons.
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Ensuite, vous découvrirez le procédé de fabrication de la biére régionale, qui sera suivie d'une dégustation de 2 sortes de
biere.

%+ Lundi 28 avril 2025 - KEUKENHOF - PAYS-BAS

Le plus beau parc floral printanier du monde, Keukenhof a Lisse, aux Pays-est le lieu de célébration du printemps aux
Pays-Bas.

Keukenhof, le jardin des tulipes de Hollande

Le parc floral de Keukenhof a Lisse est le plus grand jardin de tulipes du monde avec plus de 7 millions de bulbes qui sont
plantés a la main chaque automne. C’est I'une des plus belles attractions des Pays-Bas. Le parc floral est situé au centre
des plus beaux champs de fleurs des Pays-Bas. A Keukenhof, il y a plusieurs points de vue sur les champs de fleurs.

Le plus beau parc du printemps

Les 15 kilométres de sentiers de randonnée du Keukenhof sont aménagés de maniére a offrir une vue spectaculaire sur
les jardins de fleurs parfumées et les serres de fleurs. Au cours de votre promenade, vous verrez des expositions de
fleurs, de beaux étangs et divers pavillons avec restaurants et terrasses. Outre les magnifiques jardins de fleurs,
Keukenhof abrite également le plus grand parc de sculptures des Pays-Bas, réalisées par des artistes nationaux et
internationaux.

Keukenhof n'est pas seulement un magnifique décor pour 7 millions de fleurs printanieres, mais est également idéal
pour des sculptures et autres objets d'art. Ceux-ci donnent au parc une dimension supplémentaire. Keukenhof a
une collaboration avec le Musée Kroller-Miiller et 25 artistes. La combinaison du parc fleuri et des arts visuels est
surprenante.

Journée libre et Déjeuner au choix :
Possibilité de vous restaurer sur place ou emporter votre pique-nique.

% Mardi 17 juin 2025 - ANVERS

ANNULATION - Trop peu de participants

La ville d’Anvers est la deuxiéme plus peuplée de Belgique, aprés Bruxelles. Anvers est également la troisieme
commune et ville de Belgique pour sa superficie, juste aprés Tournai et Couvin.

Anvers est une ville portuaire belge située sur I'Escaut, dont I' histoire remonte au Moyen Age.

La ville est le centre du commerce des diamantaires, vieux de plusieurs siécles étant le repére de milliers de
marchands, tailleurs et polisseurs de diamants.

La ville est le cinquiéme plus grand port mondial. Il est la principale activité économique d’Anvers mais ses véritables
trésors sont ses rues médiévales et ses monuments historiques architecturaux de la Renaissance de la Grand-Place,
située au cceur de la vieille ville, se reflétant comme des lieux incontournables. Parmi d’autres, la Gare Centrale
d'Anvers, la Cathédrale Notre-Dame, le Palais Royal du Meir, le Zoo d’Anvers, le Musée Plantin-Moretus, la fontaine
de Brabo en bronze érigée au milieu de la Grand-Place, ...

Vous serez émerveillé en parcourant et en découvrant ce haut lieu.

Notre guide nous accompagnera toute la journée, pour nous faire découvrir le port et le centre-ville d’Anvers.
Le repas de midi se prendra durant notre visite, sur les conseils de notre guide.

Ensuite, nous continuerons avec une découverte pédestre du centre-ville, accompagné de notre guide.

% Mardi 26 aoit 2025 - PHANTASIALAND

Le Parc a thémes le plus immersif d’Europe, pour la 6e fois consécutive !

Plongez dans des mondes fantastiques avec tous vos sens - ¢'est I'immersion. Des paysages sonores et végétaux a
la cuisine et a la mode : chaque détail raconte une histoire. L'immersion absolue peut étre vue, entendue, sentie,
golitée - et ressentie dans tout votre corps, car les attractions et les mondes thématiques sont inextricablement liés.
Ceci est uniquement disponible a Phantasialand - et c'est pourquoi nous sommes incontestablement le numéro 1
des parcs a théme les plus immersifs d'Europe !

Découvrez nos univers thématiques :

Théme du monde

Au cceur de I'Afrique : Entre jungle et village.

Rookburgh : Un nouveau monde : Fascination entre le ciel et la terre. Le pouls de I'aventure. L'expérience ultime.
Mexique : Coloré et insouciant - Soleil dans le cceur.

Immersion musicale - Le son des mondes.



https://bollenstreek.nl/les-villages/lisse/?lang=fr
https://bollenstreek.nl/champs-fleur-hollandais/?lang=fr
https://fr.wikipedia.org/wiki/Bruxelles
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Théme mystérieux - Les pouvoirs mystiques de Klugheim: Le village légendaire des esprits intelligents ! Immersion
culinaire : Le goiit de la fantaisie.

Théme mondial - Berlin : Les années 20 dorées. Un jardin vivant.

Théme fantastique - Le monde de Wuze : Avec des créatures mythiques au cceur de la nature.

Monde universel de China Town : L'harmonie pour I'ame. Désir vers I'Extréme-Orient ! Immersion architecturale.

Vous pourriez vous restaurer sur place.

< Mardi 16 septembre 2025 - RANCH DES BISONS A ORCHIMONT & BRASSERIE DE LA LESSE A ROCHEFORT

A la découverte d’un élevage de Bisons a Orchimont qui a vu le jour en 1998, et pratique une agriculture bio et
respectueuse de I'environnement, avec une production axée sur la qualité plutot que sur la quantité.

Au fil du temps, nous avons poursuivi et renforcé cette orientation autour de deux axes :
o Lerespectde I’environnement,
e Le bien-étre des animaux.

Avec pres de 200 bisons, cet élevage est unique en Belgique.

Ararrivée, découverte de I’exploitation, a bord d’un train agricole, ensuite visite du musée du bison.

Ensuite a table, avec au menu, un ragoiit de bisons, accompagné de 2 boissons.

Nous reprendrons la route en direction de Rochefort, et la visite de la Brasserie de la Lesse, avec dégustation.

A I'origine, une bande de copains, fondent une confrérie, du Busson, ensuite ils remettent en service I'ancienne
Brasserie Zezette, qui brassait la célebre Rochefortoise.

Soucieux de créer une entreprise locale et éthique, les confréres devenus collégues, décident que la brasserie sera
une coopérative a finalité sociale ayant pour objectifs : la relocalisation de I’économie, la création d’activité en milieu
rural et I'activité participative.

< Jeudi 23 octobre 2025 - REPAS DE MOULES A PHILIPPINE & SLUIS

L’histoire de Philippine remonte trés loin et la péche aux moules y a joué un role de premier plan.

A I'heure actuelle, la mytiliculture, élevage de moules représente encore toujours un élément essentiel dans ce village a
la réputation internationale.

La moule y est toujours a I'honneur et choyée comme nulle part ailleurs. Un arrivage de moules fraiches en provenance
d’Yerseke est prévu chaque jour.

C’est au restaurant “De Mosselbank” que nous irons déguster le repas renommé pour ses moules.

Menu

“Moules de toute 1ére qualité & a volonté avec Frites”,

ou “Filet de Cabillaud”,

ou “Filet Pur, sauce au Poivre”.

A préciser lors de I'inscription.

Aprés le repas, dans I'aprés-midi, nous nous rendrons a Sluis, une ville pleine de charme oli nous aurons du temps libre.
Elle est réputée pour son centre historique, ses magasins et ses bonnes tables. Sluis diffuse une ambiance unique trés

agréable qu'il est bon de savourer dans la région. La ville compte de superbes terrasses, des magasins soignés et luxueux.
Elle est en journée un véritable pole d'attraction de touristes avec 45 restaurants et plus de 150 boutiques !

% Lundi 10 novembre 2025 — FETE DE CHASSE A BOUILLON & MENU DE CHASSE A ROCHEHAUT

Bouillon est une ville située dans le sud de la Belgique, prées de la frontiére francaise. Elle est réputée pour le chateau
médiéval de Bouillon surplombant la Semois. Au bord de la riviere, I'archéoscope Godefroid de Bouillon est
une attraction multimédia illustrant la vie et I'époque de Godefroid de Bouillon, ancien résident du chateau et croisé.
Le musée ducal retracant I'histoire de la région par le biais d'cuvres, d'armes et d'artefacts folkloriques se trouve
a proximité.

Que vous soyez passionné ou simplement curieux, dans les deux cas, vous passerez une merveilleuse journée au
rythme des Ardennes.

La Féte de Chasse a Baouillon
Tradition et terroir au coeur de I'Ardenne

Chaque année, a I'automne, la ville vibre au son des cors de chasse ! Les festivités commencent dés 10h avec
I'ouverture du marché aux gibiers & aux produits de chasse et la célébration de la messe patriotique dans I'église
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de Bouillon. Puis laissez-vous porter par la bonne ambiance, la gourmandise et les animations de cette grande féte
traditionnelle ardennaise.

Le chapiteau sera a votre disposition pour accueillir les plus frileux qui se réchaufferont avec un bol de soupe, un vin
chaud ou une bonne « biére de la chasse » brassée spécialement pour I'occasion.

Le Menu de Chasse Gastranemique a Rochehaut
Cette année, nous irons a I’Auberge de Rochehaut, a 20 kilométres de Bouillon. Ce domaine est doté d’un restaurant
gastronomique, I’Epi d’Or.
Menu

* Les Ravioles aux Champignons, sauce Supréme a la Tartuffa, Croiitons a I'Ail & Jeunes Pousses.

* Le Filet de Biche, servi rosé, sauce Grand Veneur, Croquettes fagon « Civet », Mousseline de Chou-Fleur, Légumes
du Jour.

* Le Finger au Chocolat Gianduja, Coulis Caramel Beurre Salé, Créme Glacée a la Vanille de Madagascar.

Beaissens non comprises.
Ensuite, nous visiterons la Brasserie de Rochehaut, qui sera agrémentée par la dégustation de 4 galopins de 15 cl.

% Mardi 2 décembre 2025 - MARCHE DE NOEL A LIEGE
L’ame de Noél a Liege
Le plus beau marché de Noél, au coeur de la Cité Ardente !

Fidele a la longue tradition germanique des marchés de Noél, le Village de Noél de Liege nous replonge, au ceeur de
laville, dans la magie et la féérie des fétes de Noél.

Le Village de Noél de Liege est le plus grand et le plus ancien marché de Noél de Belgique. Fondé il y a prés de 35 ans,
il est devenu le plus important marché de Noél du pays en termes de taille, de durée et d'esprit. C'est un événement
folklorique et populaire sans équivalent qui fait revivre chaque année les traditions des festivités de Noél au ceeur de
la Cité Ardente.

Mais dans le respect du caractére latin typique de Liege, le Village de Noél et la Patinoire innovent en proposant
une ambiance festive et conviviale, grace a des chalets gastronomiques équipés de terrasses chauffées, pas loin de
150 chalets, et 300 artisans, principale caractéristique qui les distingue de leurs homologues allemands et
alsaciens.

En route pour la découverte de la Féérie de Noél, dans la Cité ardente. Capitale Européenne de Noél.

Nous arriverons a Liége, afin de visiter la Gare des Guillemins, dessinée par Santiago Calatrava, sous la houlette de
notre guide. Ensuite, nous continuerons, avec le célebre « Tram de Liége » en direction de notre restaurant, typique et
historique, sur la place depuis prés d’un siécle. Au menu, les succulents Boulets a la Liégeoise, accompagnés de
frites et salade, et pour terminer, nous dégusterons un succulent dessert « café Liégeois ». Nous continuerons vers le
Marché de Noél, qui débute a proximité du restaurant. Vous aurez alors le loisir de découvrir les différents marchés.

3.1.2.4 Voyages, Séjours

Il s'agit ici de déplacements de plusieurs jours, soit itinérants, soit fixes en un seul lieu, le plus généralement a
I'étranger et qui ont pour but, tout en permettant les repos et relaxation de vacances, de mettre nos membres
en contact avec des civilisations, des curiosités historiques ou autres, du folklore et des us et coutumes
entierement différents des nétres.

De plus, lors de ces séjours, il est prévu de nombreuses excursions concernant les sites particuliers locaux,
les musées dont les collections spécifiques permettent de mieux cerner le pays visité et son histoire, ainsi que
de nombreuses autres activités artisanales.

Le nombre de participants a ces deux activités en 2025 était de + 35 personnes.
B OCHSENGARTEN / TYROL - AUTRICHE : Du vendredi 10 janvier au samedi 18 janvier 2025 - 9 jours

Ochsengarten, altitude 1 540 m, ravissant petit village trés calme situé dans le “oetztal” avec les domaines de
ski de hochoetz et kiihtai, qui font partie des régions ou vous pourrez faire du ski de fond, du ski alpin et
de magnifiques promenades balisées.
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Notre hotel “burkert” *** - @ 00 43 5252 6941, tenu par une jeune famille, ou le patron au fourneau met
un point d'honneur a vous offrir une excellente et réputée gastronomie tyrolienne. Au petit-déjeuner, vous
disposerez d'un buffet trés varié avec différentes sortes de pain.

Chambres toutes avec douche, WC, TV et téléphone.
Domaine de “Wellness” avec sauna finlandais, sanarium, sauna aux herbes bio, solarium, bain de vapeur,

cabine a chaleur infrarouge - cabine physiotherme, cabhine a chaleur infrarouge (HGT), bassin Kneipp et
grande salle de relaxation, compris dans le prix, a ’exception du solarium.

EN PENSION COMPLETE

< L’hotel est situé juste a coté de la piste de ski et du téléphérique vous amenant @ HOCHOETZ (2 020 m).

% Possibilité de prendre des lecons et de lover le matériel adéquat sur place (@ OCHSENGARTEN ou KUHTAI).

< A I'aller, nous nous sommes arrétés & SEEG au « Landhotel » (Baviére/Allemagne) tout prés de FUSSEN ou
nous avons pu profiter de leur piscine & sauna. Souper et logement.
le lendemain, aprés un délicieux petit-déjeuner, nous avons continués notre route vers OCHSENGARTEN.
Au passage, nous avons pu admirer en journée cette helle région avec les magnifiques chédteaux de Lovis Il de
Baviére, c.a.d. NEUSCHWANSTEIN et HOHENSCHWANGAU.

Excursion comprise : - *Swarovski @ Wattens et *Innshruck

- *Innshruck et *Mittenwald et Garmisch-Partenkirchen.
Le séjour-circuit tout compris

+Lle vin des repas + L'animation des soirées ¢ Les entrées des musées et les visites ¢ L'accompagnateur
¢+ Le cadeau-souvenir + L’apéritif de I'amitié + Le portage des bagages et la taxe de séjour.

B BRETAGNE - FRANCE : Du dimanche 3 au mercredi 10 aodt 2025 - 8 jours

La Bretagne, une région située a I’extréme ouest de la France, est une péninsule vallonnée qui s’avance dans I’océan
Atlantique. La cote de granit rose est un lieu convoité pour les teintes uniques que prennent le sable et les roches.
La Bretagne dispose également d’'un grand nombre de menhirs (sorte de mégalithe) datant de la préhistoire.

Jour 1 : 3 aoiit : Bruxelles - La France

¢ Départ 07h00 du local « 30+30 », rendez-vous a 6h45. Possibilité de déposer vos bagages la veille au local jusqu’a
15h30.

« Trajet en autocar tout confort en direction de la France, avec arrét confort a Péronne, ensuite continuation vers Amiens,
le pont de Normandie, arrét repas de midi libre en cours de route, pour amriver a I'htel Best Westem Armor Park en fin
d’aprés-midi. Installation dans les chambres. Cocktail de bienvenue. Présentation du séjour. Diner et logement a I'hotel.

Jour 2 : 4 aoiit - De Dinan la Médiévale au Cap Fréhel (120km)

o Visite guidée de la cité médiévale de Dinan avec ses ruelles pavées, ses remparts, son chateau, ses maisons a
colombages, ses églises...Une ville classée « Ville d’Art et d’Histoire ». Déjeuner.

o L'aprés-midi, découverte du CAP FREHEL : les falaises de grés rose hautes de 100 métres offrent 'une des plus belles
vues de Bretagne. Surplombant une mer d’émeraude, battu par les vents, le cap Fréhel enchante par sa beauté et ses
couleurs chatoyantes. Ses falaises, a pic comme des murailles, abritent des centaines d’oiseaux nicheurs. De la pointe du
Grouin jusqu’a I'lle de Bréhat, le cap offre aussi 400 hectares de landes, parmi les plus vastes d’Europe et un majestueux
phare de 103 métres. Retour a I'hdtel. Diner.

Jour 3 : 5 aoiit - Cancale et Train Marin en Baie du Mont St Michel (150 km). *Exceptionnel !

« Route des Crétes par le Lac Blanc avec anét photos. Embarquement a bord du TRAIN MARIN. Nous irons a quelques kms
du rivage découvrir les pécheries et les bouchots. Du jamais vu !!! Un endroit classé patrimoine Mondial par 'UNESCO.
Déjeuner.

o L’aprés-midi, route cotiére qui longe la Baie du Mont. Paysage de moulins, de chaumiéres et de belles demeures bien
fleuries. Arrivée a la pointe du Grouin, avancée rocheuse, d’oll est donné le départ de la course du rhum. Continuation vers
Cancale, petit port de péche de venu capitale ostréicole.

Jour 4 : 6 aoiit - Cité des télécommunications - Cote de granit rose - Paimpol (295 km

¢ Départ pour Pleumeur-Bodou. Visite de la Cité des Télécoms. Toute Phistoire de la communication depuis le télégraphe
de Chappe a nos portables. Son et lumiére sous le Radome, immense ballon blanc qui abrite I'antenne PB1. Elle permit
de recevoir les premiéres images en direct en juillet 1962. Déjeuner a Perros-Guirec.
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¢ Promenade a travers le sentier des douaniers. D’énormes blocs de granit rose se dressent au milieu de la lande Bretonne en
prenant des formes de champignon, de sabot, de pied, de bouteille... Magie de la nature qui a fagonné ces rochers roses
depuis des millions d’années. Diner.

Jour 5 : 7 aoiit - La Cote d’Emeraude de Dinard & Saint Malo (100km

e Départ pour la cote d’Emeraude. A partir de Dinard, la plus importante station balnéaire mondaine du 192me sjécle,
nous découvrirons les belles villas qui témoignent de la belle époque. Continuation vers Saint Lunaire avec
son magnifique panorama de la pointe du décollé, puis, vers Saint Briac appelée « le balcon de 'Emeraude ». Déjeuner a
I'hétel.

o Départ pour Saint Malo, la cité corsaire, ceinturée de remparts. Des fortifications font de cité un vaisseau imprenable.
Tour des remparts et temps libre dans la cité Corsaire. Diner.

Jour 6 : 8 aoiit - Le mont Saint Michel - Musée du Cidre (140 km)

o Départ pour le Mont Saint Michel, la merveille de I’Occident. Un flot rocheux, sur lequel une premiére construction vit
le jour au 8tme siécle. Sur le flanc du rocher, s’étage le village avec ses vieilles maisons a pignons pointus. (visite libre et
avec supplément de I’Abbaye). Déjeuner.

o Aprés-midi, visite du musée du cidre et d’une cidrerie pour une dégustation de cidre et crépe. Comment fait-on un bon
cidre ? Quel mélange de pommes pour un cidre doux ou brut ? Retour a I'hotel pour le diner.

Jour 7 : 9 aoiit - Ville de Rennes - Jardin du Thabor (130 km)

¢ Départ pour la capitale régionale. Découverte de la vieille ville qui a échappé au grand incendie de 1720, puis le nouvel
urbanisme apparait avec la magnifique place de I’hdtel de ville et son théatre, ainsi que la place du Parlement de
Bretagne. Déjeuner.

¢ Aprés-midi champétre dans le jardin du Thabor avec ses 11ha de superficie. Plantations diverses, jets d’eau, kiosque a
musique, voliére, des espaces oll les Rennais se plaisent a flaner. Retour a Dinan Repas gastronomique du terroir.

Jour 8 : 10 aoiit - Départ aprés le petit déjeuner.

o Trajet de retour et arrivée a Bruxelles en fin de journée.

3.1.2.5 Musées, Expositions et Autres

Nous invitons nos membres & parfaire leur savoir en visitant les musées ou évenements ponctuels (selon
leurs dates de présentation) de collections exceptionnelles, expositions selon un théme visé...

Elles ont pour but de présenter a nos membres des activités réalisées au fil des temps, ou complétement
actuelles, mais présentées d’'une maniére exceptionnelle.

3.13 Commentaires

Il est bien certain que la subdivision ci-dessus n'est pas compartimentée et que, plusieurs activités peuvent
se superposer, telles que par exemple, visites de musées ou expositions lors d'excursions ou séjours...
A noter également, que certaines activités ont lieu durant toute I'année, alors que d'autres sont plut6t
saisonniéres.

3.1.4 Services au profit de nos membres (Agence de voyage et
d’assurance)

Notre ASBL est agréée comme agence de voyage et comme courtier d'assurance.

Si un membre en ordre de cotisation s’adresse a nous pour un voyage Ou pour une assurance, nous
mettons tout en ceuvre pour lui trouver le meilleur rapport qualité/prix.

Ce service émane d’'un souhait de nos membres d’obtenir les informations les plus appropriées et les plus
pertinentes en rapport avec leurs besoins.

L’ASBL ne désire pas concurrencer les firmes installées mais uniqguement favoriser ses membres en leur
accordant un tarif social.

3.2 Activités de collecte de fonds

L’activité de collecte de fonds, en faveur de nos oceuvres sociales, la Grande Soirée Thédtrale de Gala
de Bienfaisance n’a pu étre organisée par L’ASBL « 30+30 », en cette année 2025, en raison de l'inflation.
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3.2.2 Diner de Rencontre

Le repas de fin d’année convié par les Membres du Conseil d’Administration pour se joindre aux
Volontaires et au Personnel, n’a pu étre organisé par L’ASBL « 30+30 », en cette année 2025, en raison
de l'inflation.

C’est principalement I'occasion de se rencontrer et de faire un tour d’horizon sur les activités de 'ASBL « 30+30 ».

4. ADMINISTRATION
4.1 Les Statuts

La législation relative aux ASBL datait de 1921, c'est-a-dire d'il y a plus de 80 ans; elle était en outre fort
succincte. Rien d'étonnant, dés lors, a ce qu'une refonte de la législation a leur sujet ait eu lieu, en 2002.

Cette nouvelle législation vise entre autres a attribuer un numéro d'entreprise a toutes les personnes
morales de droit belge ou de droit étranger qui disposent d'un siege en BELGIQUE. Les associations et
les fondations sont donc visées par cette Iégislation. L'attribution de ce numéro d'entreprise est destinée a
faciliter les démarches administratives des associations et fondations en leur évitant de devoir fournir
les mémes éléments d'informations lors de I'accomplissement de diverses formalités.

L'arrété royal relatif a la publicité des actes et documents des ASBL et fondations a di intégrer les formalités
requises pour l'attribution de ce numéro d'entreprise. Il s'inspire d'une bonne part des régles régissant
la publicité des actes et documents des sociétés.

Il s'agit de la loi du 2 mai 2002. Nos statuts, adaptés a la nouvelle loi, ont été approuvés par I'Assemblée
Générale du 21 avril 2004 et déposés au Greffe du Tribunal de Commerce de Bruxelles.

Nous les publions ci-aprés.

STATUTS

(Coordination actualisée et conforme a la Loi du 27 juin 1921, modifiée par la Loi du 02 mai 2002).
ASBL “30+30”

Association sans but lucratif

Avenue des Désirs, 9

1140 BRUXELLES (EVERE)

N° d’identification : 7820/73 - N° d'entreprise: 413660755

COORDINATION DES STATUTS

Association sans but lucratif constituée suivant acte sous seing privé, publié aux Annexes du Moniteur Belge
(Associations sans but lucratif) :

e du 1¢ novembre 1973 sous le n° 7820.

Et dont les statuts ont été modifiés suivant publications aux Annexes du Moniteur Belge (Associations sans
but lucratif) :

e du 6 décembre 1973 sous le n° 8600bis.
e du24 aolt 1978 sous le n° 7014.

e du 12 octobre 1978 sous le n° 200030.
e du 2 octobre 1980 sous le n° 10443.

e du 30 mai 1986 sous le n° 15171.

e du 25 juin 1992 sous le n° 10383.

e du 5 juillet 2001 sous le n° 12361 et,

o ['Assemblée Générale du 21 avril 2004.

En conséquence, les statuts sont établis comme suit :
TITRE I** — Dénomination, siége, objet, durée
Art. 1.  L’Association a pour dénomination: “30+30”.
Art. 2. Le siége de I'Association est situé a EVERE, dans I'arrondissement judiciaire BRUXELLES.

Art. 3. § 1. L’Association a pour objet de promouvoir 'amélioration des conditions de vie des personnes
ayant au moins cinquante ans, des invalides, et notamment, de veiller a ce que ces personnes
soient en possession des renseignements concernant les avantages qu’elles peuvent retirer de
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Art. 4.

Art. 5.

Art. 6.

la Prévoyance Sociale et de la Législation Sociale et de les orienter vers les services sociaux
d’organismes publics ou privés qui pourraient leur venir en aide lorsque leur situation personnelle ou
familiale est obérée.

Subsidiairement et a défaut de lintervention des services susdits, I'Association pourra faire
elle-méme les démarches nécessaires en vue de l'augmentation d’avantages sociaux ou
de lintervention des ceuvres d’aide sociale ou d’assistance.

§ 2. L’Association peut assister matériellement et moralement les personnes ayant au moins
cinquante ans et les invalides victimes ou menacés d’une infraction ou d’'une situation d’insécurité.
Elle peut prendre a cet égard toute initiative et effectuer toute démarche, tant pour un cas
individuel que pour un intérét collectif. Elle peut aider lesdites personnes dans la défense de
leurs droits et intéréts, notamment dans leurs relations avec la justice et I'administration.

§ 3. L’Association peut, en cas de besoin, intervenir par I'octroi d’'avantages en argent, en nature ou
en services, en faveur de toute personne ayant au moins cinquante ans et des invalides. Elle veille
en outre, a promouvoir toute activité socioculturelle en faveur de ses membres.

§ 4. Les personnes prémentionnées ne pouvant faire valoir aucun droit a I'encontre de I’Association,
ses organes ou ses associés, c’est librement et souverainement que I'’Association décide et procéde
dans chaque cas et dans chaque situation, tout en observant la neutralité idéologique, philosophique
et politique la plus rigoureuse.

§ 1. L’association peut établir dans la région de BRUXELLES-CAPITALE et dans les communes de
'arrondissement HALLE-VILVOORDE, des comités locaux dont le fonctionnement est prévu par
le réglement d’ordre intérieur.

Elle peut également établir dans les autres localités de la BELGIQUE, des sections régionales dont
le fonctionnement est également prévu par le réeglement d’ordre intérieur.

Ces comités locaux et ces sections régionales font partie intégrante de I'Association. lls sont
soumis au régime créé par la loi du vingt-sept juin mille neuf cent vingt-et-un et les lois et arrétés
la modifiant ou la complétant ainsi que par les statuts. lls se conforment a ce qui est décidé par
les organes de gestion et d’administration de I’Association.

Comme I'Association dont ils font partie, ils observent la neutralité la plus rigoureuse en matiéere
philosophique, idéologique et politique, et s’abstiennent de prendre position en matiére linguistique.
Leur embléme est 'embléme de I'Association; leurs membres sont membres de I'Association
conformément aux dispositions des statuts et du réglement d’ordre intérieur dont question aux
alinéas 1 et 2 du présent paragraphe premier. La création de chaque comité local et de chaque
section régionale est décidée par le Conseil d’Administration, lequel peut les dissoudre en prenant
les mesures appropriées a leur liquidation.

L’Association peut en outre, notamment par voie de jumelages, exercer dans les Etats-Membres de
la Communauté Européenne, des activités qui poursuivent tout ou partie des objectifs repris a
larticle 3 des présents statuts. Elle peut, a cet égard, participer a des initiatives et recherches
concernant les ainés au niveau européen.

§ 2. Chaque comité local et chaque section régionale, établis conformément au paragraphe
premier ci-dessus, peut recevoir des fonds et des moyens. Ces fonds et ces moyens peuvent
consister en biens et en espéces. Ces fonds et ces moyens font partie du patrimoine de I’Association
et tombent sous l'application de I'article 10 des statuts; cependant le comité local ou la section
régionale peut les gérer et en disposer.

§ 3. En exercant ses activités et en gérant ses fonds et ses moyens et, le cas échéant,
en disposant de ceux-ci, chaque comité local et chaque section régionale veillera scrupuleusement
a ne pas dépasser par ses engagements ou par ses paiements ou d’aucune autre fagon, 'ensemble
des fonds et des moyens mis a sa disposition conformément au paragraphe 2 ci-dessus. En cas
d’infraction au présent paragraphe 3, I'Association ne peut en aucune facon étre tenue pour
responsable, ni se trouver engagée. En outre, l'article 16 alinéa premier des statuts est applicable a
I'engagement des dépenses du comité local ou de la section régionale.

Le reglement d’ordre intérieur, dont question aux alinéas premier et deux du paragraphe premier
ci-dessus, dispose en matiére, des actes de gestion journaliére des comités locaux ou des sections
régionales.

§ 4. Le réglement d’ordre intérieur, dont question aux alinéas premier et deux du paragraphe
premier ci-dessus, est établi, modifié et abrogé par le Conseil d’Administration.

Sans préjudice a la possibilité de dissolution, I'’Association est constituée pour une durée illimitée.

TITRE Il - Les Membres
Le nombre des membres est fixé a dix, au moins.
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Art. 7
Art. 8.

Art. 9.

Art. 10.

Art. 11.

Art. 12.

Art. 13.

Art. 14.

Art. 15.

Les comparants mentionnés au liminaire de I'acte publié a 'annexe du Moniteur Belge du premier
novembre mille neuf cent septante-trois, cité ci-avant avaient seuls, a la fondation, la qualité de
membre associé. Sauf, en ce qui concerne ceux-ci, les membres sont admis par le Conseil
d’Administration. Tous les membres apportent a [I'Association le concours gracieux de
leur expérience, de leur dévouement et de leur activité. Les membres ne contractent en cette qualité
aucune obligation personnelle relativement aux engagements de I'Association.

La cotisation maximum annuelle est fixée a cing cents euros.
La démission, la radiation ou I'exclusion des membres sont réglées par 'article 12 de la loi.

Les héritiers d'un membre décédé ne peuvent faire valoir aucune prétention sur le fonds social,
ni demander des comptes ni apposition des scellés, ni faire inventaire.

TITRE Il - Des Membres Adhérents

Sera considéré comme membre adhérent, toute personne qui aura été admise comme tel par
le Conseil d’Administration et qui aura payé la cotisation fixée par celui-ci. Cinquante euros
maximum par année.

Tout membre peut étre exclu par le Conseil d’Administration.

Les membres adhérents bénéficient de tous les services de I'ASBL et de tous les avantages que
celle-ci a pu obtenir en leur faveur. lls ne sont pas membres des Assemblées Générales.

TITRE IV - Avoir et Ressources

L’avoir social se compose de :

du montant des cotisations,

des subsides accordés par les pouvoirs publics,

des dons et des legs des membres, des particuliers et de tous les organismes désireux d’assister
I’Association,

éventuellement, le rapport des biens de I’Association.
TITRE V - Administration

L’Association est administrée par un Conseil composé de sept membres au moins, lesquels sont,
sauf en ce qui concerne l'application de larticle 12 ci-aprés, nommés pour quatre ans par
I’Assemblée Générale des membres parmi ceux-ci, révocables par elle et rééligibles.

Le Président-Fondateur, Monsieur Emile LIBERT, fonctionnaire retraité, domicilié & 1140 EVERE,
avenue des Désirs, 9, reste de plein droit et & vie membre du Conseil d’Administration,
sauf démission volontaire de sa part, décédé le 11 octobre 2017, remplacé par son Fils,
Monsieur Yves LIBERT, Président.

Le Conseil d’Administration procéde a la désignation d’'un Président qui doit étre choisi en son sein.

Ce Conseil choisit également en son sein un Secrétaire et un Trésorier dont il détermine les fonctions.
Il procéde, s’il I'estime utile, & d’autres désignations en son sein.

Le Président du Conseil d’Administration convoque celui-ci chaque fois qu’il le juge nécessaire et
au moins quatre fois par an; il doit le convoquer dans la huitaine lorsque trois Administrateurs au
moins lui en font la demande par écrit.

La présence de la moitié des Administrateurs est nécessaire pour la validité des délibérations.

Les décisions du Conseil sont prises a la simple majorité des voix des présents.

Il est dressé proces-verbal des séances du Conseil dans un registre tenu au siege de 'ASBL;
les procés-verbaux sont signés par le Président et le Secrétaire, et par ceux des membres qui en
expriment le désir.

En cas de vacance d'une place d’Administrateur, le Conseil peut y pourvoir provisoirement jusqu’a
la prochaine Assemblée Générale des membres.

L’Administrateur, nommé par '’Assemblée Générale au siége qui est vacant, achévera le mandat de
son prédécesseur.

Tout ce qui n'est pas réservé a 'Assemblée Générale par la loi et par les présents statuts est de
la compétence du Conseil d’Administration, qui a les pouvoirs les plus étendus pour assurer
la bonne marche de I'Association.

Il peut faire procéder a une enquéte par un(e) assistant(e) social(e) avant toute décision
d’une intervention financiére en faveur d’'une des personnes visées a l'article 3.

La délégation prévue au premier alinéa de l'article 13 bis de la loi peut étre exercée en faveur de tiers.
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Art. 16.

Art. 17.

Art. 18.

Art. 19.

Art. 20.

Art. 21.

Pour les actes judiciaires et/ou extrajudiciaires, le Président assure la représentation de
I’Association, sauf si a sa demande, le Conseil d’Administration a désigné deux Administrateurs
ad hoc aux fins de cette représentation.

Les dépenses sont valablement engagées par deux personnes au moins, mandatées par
le Conseil d’Administration. Les actes de gestion journaliere sont signés par le Président ou, en
son absence, par le Secrétaire.

Les Administrateurs ne contractent aucune responsabilité personnelle relative aux engagements de
I’Association.

La responsabilité des Administrateurs se limite a I'exécution du mandat qu’ils ont regu et aux fautes
gu’ils ont commises dans leur gestion.

Quant aux délibérations, les Administrateurs sont tenus au secret.

Le Conseil d’Administration fait rapport a I’Assemblée Générale des membres sur les opérations de
I’Association pendant 'année écoulée.

Il lui présente les comptes des recettes et des dépenses pour I'exercice écoulé ainsi que le budget
du prochain exercice.

TITRE VI - Assemblée Générale

L’Assemblée Générale ordinaire se réunit chaque année par convocation, avant le premier juin,
au siege social ou a tout autre endroit de I'agglomération bruxelloise désigné par le Conseil
d’Administration.

Des Assemblées Geénérales extraordinaires peuvent étre convoquées par le Consell
d’Administration, chaque fois qu’il le juge utile; elles doivent I'étre lorsqu’elles sont requises par
un cinquieme des membres, par demande écrite adressée au Président.

Les convocations ont lieu au moins huit jours avant la réunion. Elles contiennent I'ordre du jour.
L’Assemblée Générale se compose des membres. Les décisions sont prises a la majorité
des membres présents ou représentés. Un membre seul peut en représenter d’autres; il n’en peut
représenter plus de trois. Le Conseil doit exiger le dépdt des procurations.

En cas de parité des voix, la voix du Président est prépondérante.

Des résolutions peuvent étre prises en dehors de I'ordre du jour.

L’Assemblée Générale est présidée par le Président du Conseil d’Administration ou, & son défaut
par le Secrétaire.

Le Président désigne deux scrutateurs.

Il est tenu un procés-verbal des Assemblées Générales dans un registre déposé au siege de
I’Association.

Les proces-verbaux sont signés par le Président et les membres qui en expriment le désir.

Les résolutions prises par I'Assemblée Générale sont communiquées aux membres dans
la quinzaine par pli a la poste ou par voie de presse, ou consultation personnelle au siege de
I’Association.

Sont réservées a 'Assemblée Générale, les délibérations portant sur les objets suivants :
1° la nomination et la révocation des Administrateurs.

2° la radiation et I'exclusion des membres aux termes de l'article 12 de la loi.

3° I'approbation des budgets et comptes.

4° 'approbation des acquisitions, échanges, aliénations des immeubles nécessaires au but
poursuivi par '’Association; les emprunts, les constitutions d’hypothéques et les baux de plus
de neuf années; les modifications aux statuts et la dissolution de I’Association.

5° la décharge aux Administrateurs.

TITRE VII - Modifications aux Statuts

L’Assemblée Générale ne peut délibérer valablement sur les modifications aux statuts que si I'objet
de celle-ci est spécialement indiqué sur les convocations et si 'Assemblée réunit les deux tiers
des membres présents ou représentés.

Aucune modification ne peut étre adoptée si elle ne réunit pas les deux tiers des voix des membres
présents et représentés.

Toutefois, si la modification porte sur un des objets pour lesquels I'Association est constituée,
elle ne sera valable que si elle est votée par 'unanimité des membres présents ou représentés a
I’Assemblée.

Si les deux tiers des membres ne sont pas présents ou représentés a la premiére réunion, il sera
tenu une deuxiéme réunion quinze jours plus tard et celle-ci pourra délibérer quel que soit le nombre
de membres présents.

-37-



ASBL “30+30” RAPPORT ANNUEL 2025

TITRE VIII - Budgets et Comptes

Art. 22. L’année sociale commence le premier janvier et finit le trente et un décembre de chaque année.
Les livres et comptes sont arrétés a cette derniere date.
Le Conseil d’Administration soumet tous les ans a I'approbation de I'’Assemblée Générale ordinaire
le compte des recettes et dépenses de I'exercice écoulé, le budget de I'exercice suivant ainsi
qu’un rapport sur I'activité et la situation financiére de I'’Association.

L’adoption des comptes par 'Assemblée Générale vaut décharge pour le Conseil d’Administration.
TITRE IX - Dissolution

Art. 23. La dissolution de I’Association peut étre prononcée par I'Assemblée Générale selon les conditions
légales.

Art. 24. En cas de dissolution, soit volontaire, soit judiciaire, IAssemblée Générale nomme un ou plusieurs
liguidateurs et détermine leurs pouvoirs; aprés acquittement du passif, elle fixe la destination a
donner au patrimoine de I'’Association en se rapprochant autant que possible de I'objet prévu a l'article 3.

TITRE X - Interprétation
Art. 25. En cas de discordance entre les versions francaise et néerlandaise des statuts, le texte francgais prévaut.

4.2 Les Membres

Si les statuts peuvent en quelque sorte étre considérés comme la “constitution” de 'ASBL, “constitution”
devant étre interprétée dans le sens de la “constitution belge” mais afférente a notre Association,
les “Membres” en sont les personnes physiques (et éventuellement, les personnes morales) qui ont convenu
de mettre en commun des fonds ou des activités au profit d’'une cause commune : dans le cas de “30+30",
cet objectif est d’aider les personnes de plus de 50 ans et moins de 50 ans.

Chez “30+30”, il y a trois sortes de membres : les membres fondateurs, les membres effectifs et les membres
adhérents.

Dans les statuts, I'on parle de membres associés et de membres adhérents ; mais parmi les membres
associés, il y a les membres qui ont comparus a l'acte de fondation de 'ASBL et dont les noms ont été
publiés aux Annexes au Moniteur Belge du 1¢" novembre 1973 : ce sont les membres fondateurs. Sauf, en
ce qui concerne ceux-ci, les membres associés sont admis par le Conseil d’Administration. Tous les membres
associés apportent a I'’Association le concours gracieux de leurs compétences, de leur expérience,
de leur dévouement et de leur activité (cf. article 6 de nos statuts) : ce sont les associés effectifs.

II'y a ensuite les membres adhérents ; il s’agit de toute personne qui aura été admise par le Conseil
d’Administration et qui aura payé la cotisation fixée par celui-ci (cf. article 9 des statuts).

Les membres adhérents bénéficient de tous les services de L’ASBL et de tous les avantages que celle-ci a pu
obtenir en leur faveur. lls ne sont pas membres des Assemblées Générales et ne disposent pas du droit de vote.

4.3 Les Assemblées Générales

L’Assemblée Générale constitue l'autorité supréme de L’ASBL. C’est la que se prennent toutes les décisions
importantes et notamment (article 20 des statuts) :

la nomination et la révocation des Administrateurs,

la radiation et I'exclusion des membres associés aux termes de I'article 12 de la loi,

'approbation des budgets et comptes,

'approbation des acquisitions, échanges, aliénations des immeubles nécessaires au but poursuivi par
I'Association ; les emprunts, les constitutions d’hypothéques et les baux de plus de neuf années;
les modifications aux statuts et la dissolution de I'association,

v' la décharge aux Administrateurs.

C’est la 'Assemblée Générale ordinaire (ou statutaire). Elle se réunit chaque année avant le 1° juin.
Des Assemblées Générales extraordinaires peuvent étre convoquées par le Conseil d’Administration chaque
fois que celui-ci le juge utile.

ANANENEN

4.4 Le Conseil d’Administration

Le Conseil d’Administration est un ensemble d'associés effectifs nommés par I'Assemblée Générale et
chargés d'exécuter les décisions prises par les Assemblées Générales.

Tout ce qui n'est pas réservé a 'Assemblée Générale de par la loi ou par les statuts, est de la compétence du
Conseil d’Administration qui a les pouvoirs les plus étendus pour assurer la bonne marche de I'Association.

Pour remplir son réle, le Conseil d’Administration peut déléguer des pouvoirs.
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Monsieur le Président dispose d'un statut spécial : il reste de plein droit et a vie membre du Conseil
d’Administration, sauf démission volontaire de sa part; il convoque ['Assemblée Générale; lors

des votes, en cas de partage des voix, la voix du Président est prépondérante; pour les actes judiciaires et ou

extrajudiciaires, le Président assure la représentation de I'Association; les actes de gestion journaliére sont

signés par lui sinon par le Secrétaire.

Le Conseil d’Administration se réunit chaque fois que nécessaire et méme plus. Il y a eu en 2023, 4 réunions

du Conseil d’Administration.

Dans le Conseil d’Administration se trouvent les membres du comité exécutif disposant des pouvoirs de

signature soit :

v le Président dont nous avons évoqué ci-dessus les pouvoirs;

v le Secrétaire dont la fonction consiste & assister ou a se substituer, dans des cas précis, au Président.
Il en a été question ci-avant;

4 des missions spécifiques peuvent étre confiées a certains membres du Conseil d’Administration. Ce fut
le cas pour l'adaptation de nos statuts a la loi du 2 mai 2002, I'établissement d'un reglement d'ordre
intérieur, la rédaction d'un reéglement de travail, la traduction de ces documents, et autres;

v une personne est chargée de la gestion financiére de I'Association. Il est aidé par le service comptable
qui est chargé de l'enregistrement de toutes les opérations financieres et des variations dans
les valeurs actives et passives en vue de I'établissement du projet de bilan; celui-ci sera soumis au
Conseil d’Administration et présenté a 'Assemblée Générale pour approbation.

Le Conseil d’Administration se compose (article 26 des statuts) de 21 membres effectifs. Leur mandat est de
guatre ans, les échéances étant fixées a la date de I'Assemblée Générale.

Suite a la réunion de '’Assemblée Générale du 25 avril 2018, le Conseil d’Administration se compose actuellement de :

1 Monsieur Jacques ALLARD, Administrateur (2023-2026), %) 8
Clos de I'Oasis 57 & 1140 BRUXELLES g =
2 Monsieur Georges CLAES, Administrateur (2023-2026), = e
Chaussée de Haecht 1040 a 1140 BRUXELLES L R
3 Monsieur Robert LECLERE, Administrateur (2023-2026), «g 2 o
Clos de Rambouillet 6 & 1410 WATERLOO S0 2«
()
4 Madame Ida LIBERT-BRIGL, Vice-Présidente Administrateur (2023-2026), A 933 c 2
Avenue des Désirs 9 a 1140 BRUXELLES o 2 g
5 Monsieur Yves LIBERT, Président-Administrateur (2023-2026), 52 e =
Avenue de I'Optimisme 1/11 a 1140 BRUXELLES EE g <@
6 Monsieur Jean-Louis MAZY, Administrateur (2024-2027), GE') 2 < 3
Rue de la Cueillette 56 & 1180 BRUXELLES @9 3
7 Monsieur Claude ROSENFELD, Administrateur (2023-2026), Lo ©
Avenue de la Forét 4/1 a 1050 BRUXELLES = g
8 Monsieur Benoit STOQUART, Administrateur (2023-2026), @ Q
Chemin des Roches 9 &4 1450 CHASTRE — ]

9 Madame Claudine WANSARD, Administrateur (2023-2026),
Rue W. Van Perck 89 a 1140 BRUXELLES

4.5 Fonctionnement et réalisations

Le secrétariat : assure la gestion de la correspondance, I'étude de dossiers spécifiques qui, le cas échéant,
sont confiés a un membre du Conseil d’administration pour une étude plus approfondie, communications
d'informations techniques a certaines administrations, gestion du personnel...

La comptabilité : le service comptable, aprés avoir enregistré toutes les mutations financiéres et des
valeurs, met celles-ci a la disposition de la Fiduciaire STAELS SPRL, avenue des Anciens Combattants 91/1 a
1140 EVERE, qui est chargée d’établir le bilan de I'année écoulée, les déclarations fiscales et autres.

Dossiers spécifiques : L'organisation des activités socioculturelles inclut :

les conseils juridiques, notariaux et autres,

les spectacles, le théatre,

les conférences, formations,

les excursions, visites, promenades,

les voyages, séjours,

les musées, expositions et autres.

Réunions de travail pour volontaires et réalisations : Selon les nécessités, Monsieur LIBERT a réuni

les volontaires lors d'une réunion de travail afin de déterminer les différents services qu'ils voudront assurer
lors de grandes activités telles que le Déjeuner-Dansant, la Soirée Théatrale de Gala de Bienfaisance, ... Cette

VVYVYVVY
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année s'est tenue, entre autres, une réunion, aprés un succulent repas, de + 40 bénévoles pour y discuter de leur
fonction et de leur réle lors de notre prochain Déjeuner-Dansant et notre Soirée Théatrale de Gala.

4.6 Personnel

L’ASBL bénéficie a ce jour de 4 agents contractuels subventionnés (ACS) temps plein. lls assurent une grande
partie du travail administratif et I'entretien des locaux, ainsi que certaines missions nécessaires (courses,
dépdt de courrier, ...).

4.7 Site Internet

Souhaitant répondre a une demande réelle de nos membres, notre site Internet est devenu un outil de
communication.

4.71 Contenu

Notre site Internet dynamique offre une palette de services, tels que l'accés a des news thématiques,
la consultation de forums (groupes de discussion), une section de guidance juridique, un service de
courriels en ligne, un espace d’hébergement de pages Internet, des documents téléchargeables...
Aujourd’hui, 'ASBL “30+30” offre toute une palette de services a ses membres, qu’il s'agisse de conseils
juridiques ou autres, de la possibilité de réserver des voyages ou excursions...

4.7.2 Structure

Ce que nous souhaitons avant tout, c'est offrir a nos membres et a toute personne intéressée, un accés
simple a nos informations et services proposés. Il s'agit donc d'un complément a nos publications “papier” et
d'une porte ouverte sur notre association.

4.7.3 Ressources humaines

La personne ressource, en informatique, de I'Association est concernée par lI'encadrement, la supervision et
la formation des autres intervenants.

Elle est linterlocuteur privilégié entre le Conseil d’administration et nos consultants, CCS Business Software Solutions.

Le reste de I'ensemble des personnes concernées est tenu au courant de |'évolution du projet et impliqué
dans la mise a jour des informations et des contacts.

4.7.4 Déontologie, Ethique

Comme l'accés au site Internet de I'Association ne se fait que par l'intermédiaire d'un seul ordinateur qui n’est
accessible que par des personnes autorisées, le contrble en interne est garanti et aisé. Par ailleurs,
I'hnébergement du site est assuré par Cassiopea qui garantissent la sécurité vis-a-vis de I'extérieur.

L'ASBL “30+30” est donc pleinement responsable du contenu tant au point de vue déontologique qu'éthique.

4.7.5 Situation au 31 décembre 2025

v' Site opérationnel : www.30plus30.be
v' Adresses e-mail : info@30plus30.be; secretariat@30plus30.be
v Nom de domaine réservé : www.30plus30.be
v' Page d'accueil et choix de la langue de navigation
v" Pages de présentation de I'ASBL “30+30”
v" Pages de présentation des services fournis par 'ASBL “30+30”
v" Page de contact avec formulaire de demande d'informations
v" Page reprenant les coordonnées de I'ASBL “30+30” et les adresses e-mail de contact
v" Informations sur les activités programmées (excursions, théatres, musées, voyages...)
v' Visites moyennes sur nos sites : 500 par mois
v' Informations réguliéres.
A6 A6 A K K
5 BILAN 2024 ET BUDGET 2025

Vous trouverez, en annexe, le Bilan établi pour 'année 2023 ainsi que les prévisions budgétaires pour 'année 2024.
Notre Association bénéficie actuellement de subsides qui proviennent des pouvoirs publics : Commission
Communautaire Frangaise, Ministere de la Communauté Francaise, Commune d' Evere, Loterie Nationale et
la Fondation Roi Baudouin.
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Nous tenons a les remercier chaleureusement pour ce précieux soutien. Mais ces interventions,
indispensables a la poursuite de nos activités, restent trés minimes car elles couvrent moins de 3 %
des dépenses annuelles.

6
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DONS ET LIBERALITES

L'ASBL “30+30” est reconnue par le Ministere des Finances comme organisme autorisé a délivrer
des attestations d'immunité fiscale pour tout don en espéces d'un montant annuel atteignant au moins € 40
(année fiscale 2023).

7
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BUTS 2025

Prendre différentes mesures innovantes et originales :
Par exemple :

1

N

o0 W

o ~

10

11

L’évaluation de I'impact et du rble social fondamental des ainés, par exemple en ce qui concerne la

garde et I'éducation des enfants ou les activités associatives, en vue de mettre en valeur les échanges

non-marchands qui les impliqguent dans des relations intergénérationnelles et de donner d’eux une

image d’activité plus positive.

L’ensemble des mesures nouvelles proposées pour se préparer a une retraite active mentalement,

professionnellement et socialement.

Le plan de sensibilisation pour changer I'image de la personne agée dans les médias.

La suppression et l'interdiction de toutes les discriminations liées a 'age.

Le renforcement de I'accés et la sensibilisation a la vie culturelle et sportive.

La promotion des activités et des habitats intergénérationnels ou les enfants cotoient les ainés, ou

les jeunes méres coétoient les grands-meéres, ou les personnes isolées peuvent aider dans les créches.

Une politiqgue qui évite les ghettos et permet que différentes générations vivent sur le méme palier.

Toutes les mesures visant a instaurer un tarif réduit pour les droits de donation en cas de transmission

d’'un bien immeuble avec réserve d’usufruit ou I'objectif d’harmoniser les droits de succession avec ceux

des autres Régions.

Toutes les mesures de prévention en matiére de santé, notamment la prévention des risques

cardio-vasculaires, des cancers, des risques de chute.

L’ensemble des mesures qui permettent des formules d’accueil alternatives aux maisons de repos, de

renforcer les services a domicile et de proximité, d’améliorer la qualité de vie en maisons de repos, et

notamment, de prévenir la maltraitance des personnes agées en langant non seulement une vaste

campagne de sensibilisation et de formation du personnel, mais aussi un contrat social

intergénérationnel pour humaniser 'avancée de I'dge, pour répondre aux besoins de notre population.

Rester dans I'immobilisme risque demain de créer non plus une lutte de classes mais une lutte des

ages et de développer a la fois des tensions entre générations mais aussi des exclusions d’'un nombre

croissant d’ainés.

Pour relever ce défi, il est un besoin de conditions qui manquent encore hélas actuellement.

« Une volonté farouche de mettre en place des réformes structurelles indispensables pour réussir la
révolution de I'age.

« Des leaders politiques responsables qui aient une vision a long terme et qui aient le courage d’oser
proposer des mesures de changement certes pas toujours trés démagogiques.

< Un réel consensus social tant sur les constats que sur les mesures a prendre, consensus entre les
différents niveaux de pouvoirs de ce pays mais aussi entre les différents partenaires sociaux.

% Un plan pluriannuel de 15 ans phasé et budgété dans le temps porté tant par la majorité que par
l'opposition pour éviter toute instabilité a I'occasion de futurs gouvernements.

Au-dela des plans d’action dans lesquels nous nous trouvons, nous devons nous inscrire tous, avec audace,
dans la construction de ce pacte...

* K K K K K K
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8 BAISSE GENERALISEE DE LINFLATION EN
BELGIQUE EN 2025

En 2025, l'inflation totale moyenne est retombée a 3,0 % en Belgique. L'inflation a diminué tant pour
I'énergie, les produits alimentaires et les services que pour les hiens industriels. Toutefois, ’inflation a
été plus élevée qu’ en Allemagne et en France. Aux Pays-Bas, elle est restée au méme niveau qu'en
Belgique. Tels sont les résultats du rapport annuel 2025 de 1'Observatoire des prix.

En 2025, l'inflation totale en Belgique s'élevait en moyenne a 3,0 %. Elle a diminué tout au long de
I'année. En effet, elle s'élevait encore a 4,6 % au premier trimestre avant de baisser a 2,4 % au
quatriéme trimestre

L’inflation plus élevée en Belgique qu’en France et en Allemagne en raison
d’une différence de ’'inflation de I’énergie

L'inflation totale en Belgique était supérieure a celle enregistrée en Allemagne (2,3 %) et en France (0,9 %).
Aux Pays-Bas, l'inflation totale était identique a celle observée en Belgique. La différence d'inflation totale par
rapport a la France et a I'Allemagne s'expliquait principalement par une différence d'inflation de I'énergie.

Inflation totale et ses principaux groupes de produits

(Taux de variation a un an d'écart, sauf indication contraire)

Poids en 2025 (en %)
Belgique MBS ZEE Allemagne France REVES Belgique IS SV

VOISINS Bas VOoISINS
Energie 4,7 -3,3 -2,3 -54 -0,2 9,4 8,9
Produits alimentaires 4,3 2,5 2,7 15 51 20,2 17,4
Prpduns alimentaires transfor- 48 24 26 14 5.2 16,4 141
més
PI‘OdL’JItS alimentaires non trans- 24 30 32 22 46 38 33
formés
Biens et services 2,4 2,4 2,8 1,6 2,8 70,4 73,7
Blens industriels non énerge- 0.0 07 10 0.3 11 26,1 26,5
tiques
Services 3,7 3,3 3,9 2,2 3,9 44,3 47,2
Inflation sous-jacente 2,8 2,4 2,8 1,6 3.2 86,8 87,8
Inflation totale 3,0 19 2,3 0,9 3,0 100,0 100,0
I_nflatlon totale (taux de taxa- 27 16 21 06 27 1000 1000
tion constant)

L'inflation plus élevée de I'énergie en Belgique était principalement liée a la forte augmentation des prix du gaz
et de I'électricité sur une base annuelle.
En Belgique, la forte inflation du gaz (+9,3 %) et de I'électricité (+13,5 %) s'explique principalement par trois
facteurs :

e l'augmentation annuelle des prix de gros du gaz et de I'électricité ;

e la hausse des tarifs de réseau ;

e un facteur méthodologique lié¢ a limpact a la hausse de la suppression des mesures de soutien

accordées pendant la crise énergétique.

La forte inflation du gaz naturel peut étre quelque peu nuancée : la facture moyenne de gaz naturel pour les
consommateurs est plus basse en Belgique par rapport aux principaux pays voisins. En ce qui concerne
I'électricité, seule I'Allemagne est plus chére que la Belgique.
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Malgré la baisse des prix des matiéres premiéres pour les produits alimentaires,
Pinflation reste élevée pour les produits alimentaires transformés.

Les prix des matieres premiéres pour les produits alimentaires transformés ont baissé de 12,6 % en 2025, ce
qui a entrainé une baisse de l'indice des prix de vente dans l'industrie alimentaire. Toutefois, les prix a la
consommation de certains produits alimentaires transformés ont continué d'augmenter en 2025 sur base
annuelle. C’est le cas des produits laitiers, des patisseries et du chocolat, en raison du retard dans la
transmission des prix tout au long de la chaine de production. L'inflation des produits alimentaires transformés
(a I'exclusion des boissons alcoolisées et du tabac) s'est établie a 2,9 % en 2025, ce qui est supérieur a
l'inflation moyenne pour la période avant Covid 19. En outre, l'inflation de la viande de beceuf, par exemple, a
fortement augmenté en 2025 (+11,3 %), principalement en raison de la forte hausse des prix a la production
des carcasses de boeuf due a un déséquilibre entre I'offre et la demande.

L’inflation des services et des biens industriels non énergétique continue de
baisser apres une période de forte augmentation

Le rythme de hausse des prix des services a continué de ralentir en 2025 pour s'établir a 3,7 %, apres avoir
atteint un pic de 6,3 % en 2023. Ce ralentissement s'explique principalement par une baisse de l'inflation des
loyers, de la réparation et de I'entretien des véhicules privés, ainsi que des restaurants et cafés. Malgré cette
baisse, linflation des services reste toutefois élevée et est devenue le principal moteur de l'inflation totale.
Cela s'explique en grande partie par I'évolution des salaires ces derniéres années. La pression salariale sur
les prix des services semblait toutefois s'atténuer en 2025.

Les prix a la consommation des biens industriels non énergétiques (BINE) se sont maintenus en moyenne au
méme niveau qu'en 2025. La pression sur les prix était faible et la plupart des indicateurs dans les maillons en
amont de la chaine de production (prix de I'énergie, prix des matiéres premiéres et prix d'usine) ont affiché
une évolution relativement stable. En outre, I'appréciation de l'euro par rapport aux devises des principaux
partenaires commerciaux a également eu une incidence positive sur ['évolution de ces prix a la
consommation.
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9 POUR NOURRIR NOS DIFFERENTES INITIATIVES...

Les données des années précédentes confirment elles aussi I'existence d’inégalités de santé, malgré
les nombreuses mesures et initiatives positives.

L’inégalité en santé est la conséquence de facteurs multiples. Elle est liée non seulement au systeme
des soins de santé, mais aussi aux domaines de mobilité, d’hébergement, de la formation, de 'emploi...

Les mesures en matiére de santé sont donc indispensables, mais insuffisantes. Il reste toujours & prendre
des mesures structurelles dans d’autres domaines également...

Un des problemes est de constater que les gens les plus vulnérables sont ceux qui font le moins appel
aux mesures positives, alors qu'ils en ont le plus besoin.

Le contexte social actuel constitue aussi un probléme plus général. On assiste ces derniéres années
a une individualité poussée a I'extréme. Le comportement individuel est défini dans une large mesure par
le contexte social.

En effet, les gens sont trop facilement réputés individuellement responsables d’'une mauvaise santé due
a des habitudes de vie malsaines (tabagisme, sédentarité, alimentation saine insuffisante, ...). Il serait donc
erroné de les sanctionner individuellement a cet effet. Il est plus important nous semble-t-il d’investir
davantage dans la promotion de la santé et la prévention.

La lutte contre les inégalités en santé constitue un grand défi. L’ASBL « 30+30 » fera son possible pour
le relever !

kK K K K K K

10 LES SERVICES DE L’ASBL “30+30”

LES VISITES A DOMICILE

L’ASBL “30+30” est partenaire du service de visites a domicile de la Croix-Rouge.

Le service de visites a domicile est développé par la Croix-Rouge de Belgique depuis 2008 et est proposé
gratuitement. L’activité de visites a domicile s’inscrit dans une démarche relationnelle en complémentarité
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des professionnels de I'aide a domicile qui facilite le maintien a domicile de la personne, tout en renforcant
son autonomie et son bien-étre, Ia ou il n’existe généralement que des accompagnements de courte durée, ...
Son objectif est d’atténuer le sentiment de solitude des personnes &gées. Il vous permet de recevoir chaque
semaine pendant 1 a 2 heures, chez vous, la visite d’'un bénévole.

C’est simplement étre une présence, une écoute pour celui ou celle qui vit un moment difficile dans sa vie,
qui n’a peut-étre plus de famille, qui se sent exclus ou inutile...

C’est proposer un peu de tendresse et de réconfort.

C’est prendre le temps de discuter, nouer une relation amicale.

C’est I'occasion idéale pour partager un moment convivial, un loisir commun, une ballade, ...

C’est partager un sourire, montrer a la personne qu’elle est importante pour nous et qu’elle apporte encore
bien des choses autour d’elle !

LES SOINS A DOMICILE

L’ASBL “30+30” a également développé un partenariat avec ’ASBL “Entraide Médico-Social” qui propose
des services de soins a domicile, dans toute la région de Bruxelles-Capitale, service gratuit sous
prescription médicale, effectués par une équipe dinfirmiéres qui travaille conjointement avec le service
médicale de Mme PIERLET, collaboratrice depuis de nombreuses années.

Ces services permettent le maintien & domicile de la personne affectée par des soucis de santé, facilitent
le retour a la maison aprés une hospitalisation et visent a favoriser I'autonomie.

L’équipe comprend des infirmieres spécialisées en chirurgie, en pédiatrie, en dialyse, en soins palliatifs,
en psychiatrie, en soins des plaies, en gériatrie et dans la prise en charge des patients souffrants d’Alzheimer.
ACTIVITES CULTURELLES

En organisant des voyages, des excursions et des moments au théatre, L’ASBL “30+30” veille a rendre
la culture accessible a toutes et tous.
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11 CONCLUSIONS

Nos actions dans cette discipline au service des seniors, des isolés, des handicapés, des malades,
des victimes de maltraitances, ...

Fondée en 1973, 'ASBL “30+30” a pour objet 'amélioration des conditions de vie des personnes ayant
au moins 51 ans et des personnes fragilisées.

% L’association lutte contre I'isolement des personnes agées et handicapées, des personnes en situation
précaire, des personnes victimes de maltraitances, tout en observant une neutralité idéologique,
philosophique et politique.

+ Elle s’attache a venir en aide a nos ainés, handicapés, isolés, aux personnes victimes de maltraitances,

non seulement matériellement mais aussi moralement.

+« Elle veille a rendre la culture accessible aux personnes en difficultés.
+ Elle organise des soins de santé a domicile.

+ Elle édite un journal d'information orienté « seniors » et qui, avec ses 3 000 contacts tous les 2 mois, est
le premier maillon d’'une grande chaine de solidarité.

« Au-dela de son assistance administrative, sociale, fiscale et juridique, de I'organisation des soins infirmiers
a domicile, de I'édition de son journal bimestriel, elle crée surtout du lien et c’est bien la sa premiere fierté.

+»+ Des liens de solidarité, de convivialité et d’écoute entre les “30+30” et de nombreux volontaires et actifs,
voila ce qu’elle fait et qu’elle veut continuer a faire.

Aidez-nous a les aider !
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